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€  HUBNEME SROZUMEM

Zpatky na stromy

Ilva Malkova

Geny jsou mocné

Predstavte si svoji babicku, praba-
bicku, praprababicku, dejte téch
praprapra pozehnané, a kdyz jich
bude mnoho stovek, najdete tam
svoji pravékou dédi¢nou vybavu -
sv0j genotyp. Nase soucasné geny

a naprogramovani jsou jisté vice Sité
na miru tomuto ¢lovéku, ktery zil
venku a stravoval se tim, co mu dala
pfiroda, nez dne$nimu nepohybli-
vému pocitacovému a televiznimu
¢lovéku se stravou plnou zivocisnych
tukd, cukrd, soli a polotovar(i s nedo-
statkem vlakniny.

Nase geny se v davné minulosti za-
daptovaly za dlouhou dobu na hla-
domory, staly se Uspornymi, ale
nestacily se zadaptovat zase naopak
na soucasnou dobu hojnosti a,ne-
pohybu’”.

Jina doba stejné geny

Naprosto odlisny dnesni zivotni

styl se tykd pouze ,zlomku vtefiny”

v déjindch lidstva, a tak jsme stale
naprogramovani na zivotni styl lidi

v davnovékuy, ktery je diametralné
odlisny od sou¢asného. Neni divu,

Ze se tomu télo brani a ddvad ndm to
najevo obezitou a v jejim dlsledku

i ndrGstem srde¢né-cévnich a meta-
bolickych onemocnéni.

Jaké je Feseni? Cekat na stovky
dalsich pra pra...., zda se zase geny
stanou méné Uspornymi nebo zda se
vyrobi néjaké Iéky, které budou si-
mulovat pohyb a likvidovat nepfimé-
fenou stravu, nebo se vrétit k Zivotu
nasich predk(, na které je nase gene-
tickd vybava naprogramovéna?

Navrat k pohybu a lepsi

strave

Aktivity STOBu neusiluji o zadné za-
vratné zmény, ale o to, abychom do-
sahli pomoci malych kriickd, malych
zmén optimalni télesné a psychické
zdatnosti.
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V dlsledku tzv. toxického prostredi,
které nas provokuje k nadmérnému
pfijmu potravy, i v dusledku nabi-
dek neptirozenych diet obchodnik
s hubnutim mizi ¢asto vrozené lidské
instinkty — signdl hladu. Kdyz obézni
hubnou, hladovi. Kdyz jsou v obdobi
sbirdni sil na drzeni diety od pon-
délka ¢i od prvniho, tedy v obdobi
kdy se nekontroluji, signaly hladu

jiz také nefunguiji. Jedi tehdy, kdyz
uciti vani jidla, nebo kdyz zmécknou
knoflik u televize, kdyzZ si uvaii kdvu
nebo naopak kdyz na né padne splin
a jedinym pfitelem v tu chvili je jid-
lo. Jedi paradoxné vice tehdy, kdyz
se prejedi, ,protoze uz je to jedno”
(Zkuste se sami zamyslet, jak je to

u vas? Vybavte si situace, kdy nejite
z hladu, ale kdy konzumaci potravin
automaticky spousti urcité situace).

A jak na to?

Kazdému dle jeho potieb
Planované vyboceni z vhodnych
navyk(l pfindsi liby prozitek, ktery
byste si neméli odpirat. Ale po vétsi-
nu Zivota by mélo platit kazdému dle
jeho fyziologickych potreb.

Ve vztahu k mnozstvi — kazdy den
syty, ale ne prejedeny.

Ve vztahu ke skladbé - vybirejte

z Siroké nabidky kvalitni potraviny,
které vam chutnaji a splnuji zdklad-
ni doporuceni — dostatek bilkovin,
vhodné tuky (s pfevahou nenasy-
cenych mastnych kyselin), vhodné
sacharidy, dostatek zeleniny.

Ve vztahu k rezimu - od jedeni kaz-
dé dvé hodiny aZ po doporuceni jist
2x denné — délejte predevsim to, co
vam vyhovuje. Méli byste v3ak za-
chovavat hlavni pokrmy a nerozdro-
bit den do celodenniho zobdni.

Ve vztahu k pitnému rezimu - ne-
dodrzujte otrocky nafizeni 2-3 litry
za den - berte v Gvahu, kolik vody
pfijmete v zeleniné, polévkach,
mlécnych produktech, jak sportujete
apod.

Necekejte prevrat

Smifte se s tim, Ze se obcas setka-
te s riznymi tvrzenimi ve vztahu

ke zdravému Zivotnimu stylu, ktera
nejsou vzdy ve shodé. Smifte se

s tim, Ze nic svétoborného v nej-
blizSich letech asi nikdo nevymysli.
Smifte se i s tim, Ze proti pozitivni
zméné jde tzv. toxické prostiedi.
Cilem vasi snahy by mélo byt, abyste
prijimali mnozstvi energie optimalni
pravé pro vas, abyste méli vhodnou
skladbu jidelnicku, a co je nejdlilezi-
t&jsi, abyste méli pfi tomto zZivotnim
stylu radost ze Zivota, jehoz kvalita
by se méla zvysit. Zkratka takovy
navrat na stromy - jist pfirozené tak,
jako tomu bylo v minulosti - podle
potreb téla.

Pokud se nechcete zatézovat
studiem vyzivy - staci
dodrzovat tyto rady

Zaménujte postupné potraviny pro
hubnuti zcela nevyhodné za po-
traviny méné vyhodné az nakonec
za vyhodné tak, aby to vade chutové
bunky pfijaly za své. Bilkoviny pfijaté
v blcku vyménite za bilkoviny

v prorostlém vepiovém, libovém
veprovém az tfeba za bilkoviny

v rybé ¢i kureti, sacharidy s vysokym
Gl v croissantu za piskot azZ za jogurt
¢i tvaroh. Lze shrnout, Ze konzumo-
vat byste méli pfedevsim potraviny
energeticky méné vydatné, zato viak
biologicky cenné. Zjednodusené to
znamena: omezit potraviny bohaté
predevsim na nevhodné (zejména
Zivocisné) tuky a cukry a zvysit kon-
zumaci zeleniny, ryb a lusténin. Jako
zdroji bilkovin byste méli davat pred-
nost nizkoenergetickym mlécnym
vyrobk{m, rybdm, dribezi, libovym
masim, vaji¢kdim a rostlinnym bilko-
vindm. Zdrojem sacharidd by mélo
byt celozrnné pecivo, vhodné pfilo-
hy, snidafové ne moc pfislazované
ceredlie, ovoce. Zelenina by méla byt
optimalné soucasti kazdého pokrmu.
Nezapomerite denné vypit alespon
1,5 litru neenergetickych i nizko-
energetickych napojd. Méli byste
jist pravidelné a zachovavat hlavni
pokrmy. @
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(4] UVODNI ZAMYSLENI

[ ryZ v T4 o7 Vv yve
Milé ctenarky, mili ctenari,
dnes za¢nu otazkou. Také mate pokazdé, kdyz slysite
o né&jakém zvlast vydafeném kousku nasich politikg,
tendenci klit a nadavat? Ja tedy ano, alespon do nedav-
na. Pfesnéji feceno do té doby, nez jsem se na né za-
hledéla a porovnala jejich dnes krasné zaoblené tvary
se snimky nékolik let starymi. Vétsina z nich ,zestarla”

o nékolik kilo, a néktefi mozna o nékolik desitek kilo
- skoro umérné vysi jejich postaveni a dobé setrvani
v ném.

MuUzou si za to sami, fikdm si Skodolibé, neméli se tam
cpat. Holt dobré bydlo je dobré bydlo. Ale vzdyt maji
vlastné rizikové povoldni, zarazim se. UZ jen ty pracovni
snidané, obédy a veclefe, kazdou chvili jednéni mini-
malné s chlebicky ¢i kolacky, slavnostni rauty, zahra-
ni¢ni ndvstévy s ochutnavkou hostitelské kuchyné...
Tomu fikam paradné ,toxické prostiedi” To se pak kilo-
jouly jenom hrnou, a zkuste jim odolat!

A sportovani? Nasi politi¢ti reprezentanti jsou sice
pofad v jednom kole, pohybuji se v ném ale prevazné
v limuzinach, v letadlech nebo v helikoptérach. At tak,

STOBem

¢i tak, rozhodné se premistuji témér bez krok (a tedy
i bez zbyte¢nych krokoméra), takze by o,nepohybu”
mohli zasvécené pfedndaset. Program maji obvykle
nabity a po dennim zapfahu uz se asi jen malokte-
rému z nich chce potrapit télo v télocvicné, na kole,
bézkach, pfi nordic walkingu nebo v bazénu. Jejich
touhou je nejspis padnout co nejdfiv na pohovku

a konecné si uzit klidu. Mozna s néjakou tou dobri-
tkou na spraveni nalady. Ani se jim nedivim. A jestli
maji navic tendenci fesit stresy a zatézové situace jid-
lem (o prozirani se neStéstim také néco vime, ze?), je
na kila,,zadélano”.

Jisté, i mezi politiky se najdou vyjimky a tém bych
poradila totéz, co hodlam udélat sama: pomoci STOB-
kola zjistim, jestli jsem uz pfipravena k nastartovani
zmeény zivotniho stylu. V&fim, Ze ano a ze se mi u ného
- za laskavého vedeni lvy Malkové a STOBu - podafi
vydrzet. A totéz preju i vam. @

Za redakci Olga Suchankova
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Novorocni hity aneb Navrat k prozaicke realite

Iva Malkova

Dali jste si 1. ledna jako
kazdoro¢né neredlna
predsevzeti ve vztahu

k hubnuti - ,ted’ uz fakt
zhubnu aspon 20 kg*“,
~budu jist jen dietni
potraviny”, ,,uz nikdy
se netknu ¢okolady*,
~prfinutim se denné

k intenzivhimu pohybu*
apod.? Cim strikinéjsi
predsevzeti jste si dali,

tim rychleji jste je nejspis
opustili. Mnozi jste si ani
na Novy rok, kdy vaha
vkazovala moind zase
vice nez vloni, nevéili,

Ze tentokrat vydrzite
dlouhodobé a ze tomu
bude jinak nez v minulych
letech.

V psychologii se pouziva termin
nauc¢ena bezmocnost. Clovék

na zakladé pocitu slabosti a ne-
dostatku schopnosti ziskaného

z vlastnich zkusenosti nabude
dojmu, Ze nema smysl resit problé-
movou situaci vlastnim Usilim. Ale
aby se nereklo, od prvniho ledna
se slusi hubnout. Sdm/sama to
nezvladnu, a tak bezhlavé zkusim
néjaké prostiedky, které se urcité

s novym rokem objevi a budou sli-
bovat ono sladké s nami zhubnete
rychle, snadno, bez prace”. A to je
to, po ¢em touzite. Protoze si sami
nevéfite, ddvéte se vianc jinym,
rozum jde v tu chvili stranou. Ze

to nezafungovalo vloni, predloni,
predpredloni, vas nezajima, zvitézi
opét emoce s touzebnym pfanim
— tentokrat to bude ono, zhubne

to za mé. A navic oproti nabidkam
pred par lety — nemusim ani nikam
dojit. VyfeSim vse po internetu —
nékdo mné na dalku udéla,,rych-
lodiagnozu” a doda zazracny elixir.
Toho vyuzivaji obchodnici s hub-
nutim: vytvofi ideal stihlé postavy
a nabizi jednoduché prostredky

k jejimu dosazeni.

Nezda se vam posetilé se domni-
vat, Ze postoj k hubnuti a zpUsoby,
které stereotypné pouzivate a opa-
kujete kazdoro¢né uplné stejng,
povedou k jinym vysledkiim?
Zkuste to letos jinak. Nez vam
dame rady jak na to, rozebereme
nové hity, a to doporuceni drzet
bezlepkovou dietu i pro lidi, ktefi
netrpi alergii na lepek, a doporu-
¢ovani individualizovanych jidel-
nicka podle DNA.

Bezlepkova dieta pro

vsechny

Dodrzovani bezlepkové diety
i mezi zdravymi lidmi se
zacalo Sifit hlavné poté, kdy
svétové znamy tenista Novak
Djokovi¢ zacal psat na toto
téma knihu. Bezlepkova dieta
zacala hybat svétem.

Dejme slovo PhDr. Karoliné Hlavaté:

Lepek, jinak také gluten, je smés
dvou bilkovin, gliadinu a gluteninu,
které se nachazeji spole¢né se skro-
bem v endospermu semen nékte-
rych obilnin, predevsim p3enice, Zita
a jeCmene. V pfipadé psenice lepek
predstavuje dokonce az 80 % bilko-
vinného obsahu. Lepek vyznamné
ovliviiuje vlastnosti tésta, diky nému
je tésto pruzné a vysledny produkt
se nedrobi.

Néktefi lidé vsak trpi tzv. celiakii (sy-
nonymem je glutenova enteropatie,
nesnasenlivost lepku), coz je auto-

imunitni onemocnéni, pfi kterém
télo vytvafi protilatky proti slozkam
lepku (pfedevsim gliadinu). Dochazi
k vdznym zénétlivym zménam stre-
va, provazenym prijmy, poruchou
vstiebavani hlavnich Zivin a nékte-
rych vitaminG a minerdlnich latek,
chudokrevnosti, vdhovym tbytkem
a celkovou poruchou télesného

i psychického vyvoje.

Pokud neni lepek z potravy trvale

a Uplné vyloucen, dochazi k vycer-
pani imunitniho systému. Onemoc-
néni postihuje dalsi organy se vzni-
kem pfidruzenych autoimunitnich
chorob a ¢etnych komplikaci (jako
je zvySené riziko vzniku nékterych
typu nadort). Lepek neni obsazen
v ryzi, kukufici, séji, pohance, ama-
rantu, bramborach.

Projevy celiakie mohou byt ale
velmi nendapadné a atypické (mi-
mostievni), coz je predevsim pfipad
dospélych. Mimostievni pfiznaky
zahrnuji unavu, chudokrevnost,
bolesti kloubd, bolesti patere

a dlouhych kosti, kiece svald, po-
ruchy menstruacniho cyklu, potize
s reprodukci az neplodnost, stavy
uzkosti a deprese. Hledani pficiny
téchto stavli mGze trvat i nékolik let,
na celiakii se totiz pomysli zfidka.

U malych déti jsou projevy napad-
né vice (prijmy, kiecovité bolesti
bficha, ochablé svalstvo, celkové
neprospivani) a objevuiji se po za-
vedeni potravin obsahujicich lepek.
U skolnich déti se nerozpoznané
onemocnéni projevuje Unavou,
Castéjsi nemocnosti a celkové opoz-
dénim psychomotorického vyvoje.
Studie ukazuji, Ze nejvhodnéjsi je
zavadét lepek do stravy déti mezi 4.
a 6. mésicem véku. Jeho drivéjsi, ale
také pozdejsi zafazeni do kojenecké
stravy zvysuje riziko vzniku celiakie.
V posledni dobé se mlzeme setkat
s ndzorem, Ze vyfazeni potravin ob-
sahujicich lepek je zdravotné vy-
hodné i pro osoby, u kterych nebyla
celiakie diagnostikovana, a presto
vykazuji pfiznaky podobné celiakii
(prajmy, strevni dyskomfort, v né-
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B NovoFine®: ,Jaky je to pocit, kdyZz
si aplikujete inzulin? Boli to?"”

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

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

Reference: 1. Arendt-Nielsen L et al. Somatosens Mot Res 2006; 23 (1):37-43. 2. Siegmund T et al.
Comparison of Usability and Patient reference for Insulin Pen Needles Produced with Different Production
Techniques: “Thin-Wall” Needles Compared to “Regular-Wall” Needles: An Open-Label Study. Diabetes
2009; 11 (8): 523-528. 3. Solvig J et al. Needle Length affects insulin deposition in normal and obese
diabetes patients. Diabetes 2000; 43 (suppl 2) A132.

ménime diabetes

V Novo Nordisk ménime diabetes. Nasim pristupem k vyzkumu a vyvoji, nasim
zavazkem pracovat efektivné a eticky pfi hledani novych léku. Vime, Ze
neléc¢ime pouze diabetes, ale Ze pomahdme skute¢nym lidem zlepsit kvalitu
jejich Zivota. Toto porozumeéni stoji za kazdym nasim rozhodnutim a naplnuje
nas odhodlanim zménit do budoucna k lepsimu [é¢bu a vnimani diabetu.

Novo Nordisk s.r.o.
.. ® Hadovka Office Park, Evropska 33c, 160 00 Praha 6
novo nordisk Tel.: +420 233 089 611, www.novonordisk.cz

NovoFine®

na vasich

pocitech
zalezi

Mensi pocit bolesti

Tenci jehly méné boli!. Spolecnost
Novo Nordisk se trvale snazi nabizet
co nejtendi jehly.

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

Pocit jistoty

6mm jehly NovoFine® snizuji riziko
nahodného vpichu do svalové tkané.
Aplikace inzulinu je tak bezpecnéjsi=.

Pocit bezpeci

Jehly NovoFine® jsou nedilnou soucasti
proveéreného portfolia pomUcek pro
aplikaci inzulinu od spolecnosti Novo
Nordisk.

Na vasich pocitech zalezi
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kterych piipadech kozni projevy).

V tomto pripadé zpravidla hovofi-
me o syndromu drazdivého tra¢ni-
ku. Nékteré zpravy vsak patfi vylo-
Zené mezi poplasné, lepek opravdu
neputuje po organismu a podle
nélady se neuklada do kloubl nebo
mozku ani nezalepuje strevo jako
igelitovy sacek.

Pficiny potizi u syndromu drazdi-
vého tra¢niku nebo také u glute-
nem nepodminénych strevnich
obtizi jsou komplexni, predpokla-
da se spoluplsobeni vice faktoru.
Jednim z horkych favorit{ jsou
vsak fermentovatelné oligosacha-
ridy, di- a nékteré monosacharidy,
vcéetné polyoll (jde o ndhradni
sladidla, manitol, xylitol a sorbitol).
Za normalnich okolnosti jsou dule-
Zitou slozkou stravy a funguiji jako
probiotika ve stfevé. U nékterych
osob viak tyto sacharidy zpUso-
buji nadmérné rozpinani streva,
doprovazené plynatosti, bolestmi
a zminénymi prdjmy. Vedle vylou-
¢eni potravin obsahuijicich oligo-
sacharidy (hrusky, jablka, cesnek,
cibule, med, ¢ocka, psenice, nékte-
ré druhy zeleniny) se jako vyhodné
jevi dlouhodobé dodrzovat bez-
lepkovou dietu. Na zavér shrneme,
Ze pro lidi, ktefi nemaji problém

s lepkem, je nevhodné drzet bez-
lepkovou dietu, sta¢i omezit napf.
bilé pecivo bez magického pod-
textu bezlepkové diety.

Dieta podle DNA?

Pravidelné jite, cvicite, ale
zhubnout se vam pofad ne-
dafii? Citujeme z webu: ,Pak
je tady novinka, ktera by
neméla uniknout vasi pozor-
nosti: hubnuti podle rozboru
vaseho genetického kodu.
Sestavime vam vyzivovy plan
na miru podle nutri¢né-gene-
tického testu, ktery z analyzy
DNA rozezna vas metabolicky
typ. Staci odebrat vzorek slin
a dozvite se, jestli je pro vas
nejvhodnéjsi strava nizkosa-

charidova (proteinovy typ),
vysokosacharidova (sachari-
dovy typ) nebo zénova (smi-
Seny typ). Nejvétsi vyhoda

je v nékolikanasobné vy3si
efektivnosti a pfisné funkéni
individualizaci. Nejde o obec-
né rady typu: tato potravina
je dobra, tato Spatna, které
aplikujeme na viechny. Jde
o pfesné nastaveni vyzivy
pro konkrétni osobu podle
genetického nastaveni. Cena
analyzy a vyzivového planu
se pohybuje obvykle kolem
deseti tisic korun”,

Dejme slovo prim. MUDr. Petru
Suchardovi:

Zacnu dobrou zpravou: Ziskavani
Zivin z potravy, stejné jako vyuzi-
vani ¢i ukladani prijaté energie je

— jako veskeré ostatni schopnosti
organismu - zakéddovéno gene-
ticky. Jiz ddvno vime, Ze jednotlivi
lidé se mohou lisit (a skute¢né se
[i3i) v energetické efektivité (Uspor-
nosti), se kterou jejich télo funguje.
Existence ,velkych a malych jedlika”
byla prokazana jiz pred desitkami
let ve studiich, které ukazaly, ze Ize
vyhledat skupiny lidi, ktefi budou
mit pfi stejné pohybové aktivité
stejnou a neménnou télesnou
hmotnost, prestoze se budou vy-
znamné lisit mnozstvim prijaté
energie potravou. Je nepochybné,
Ze tyto rozdily jsou zakédovany
dédi¢né, tedy v deoxyribonukleové
kyseliné (DNA). Na rozdil od na-
prosto nesmysinych diet, podle
krevnich skupin je myslenka
prizplsobit individualni stravu
riznym variantam genetické in-
formace naprosto spravna.

Zde oviem dobré myslenky konci
a zacina méné optimisticka realita:
zatim totiz nevime, kde a co presné
bychom si v DNA méli o konkrétnim
¢lovéku precist! Jiz ddvno muze-
me pomérné jednoduse prokazat

POCHUTNEJTE S| (7]

(pomoci stanoveni respiracniho
kvocientu), jak snadno ¢i obtizné
jsou spalovany tuky. Na to viibec
nepotiebujeme analyzu DNA. Potiz
je vtom, ze stejné nedokazeme
zjisténou skutecnost zménit. Jesté
zdaleka nevime, PROC se jedinci
takto lisi, kde jsou v metabolickych
drahach (posloupnostech bioche-
mickych reakci) klicové rozdily. Na-
vic je dost mozné, ze odchylky jsou
spise funkéni (regula¢ni), nez Ze by
spocivaly v odlidnych variantach
enzym{ ¢i jinych funk¢nich bilko-
vin. DNA Ize povazovat za ,navod

k pouziti’, kde jsou popsany vsech-
ny soucastky i to, jak je spojit — ale
s naprosto stejnym autem lze jezdit
rychle i pomalu, a to priikazem pfi-
tomnosti ¢i nepfitomnosti gend pro
urcité bilkoviny (coz je stéale zakla-
dem analyzy DNA) jiz nezjistite!
Dival jsem se na stranky jedné ze
spolecnosti, které slibuji, ze podle
analyzy DNA doporuci, jak zhub-
nout. Hlavni nabidkou je ur¢ovani
otcovstvi a vlibec pribuzenstvi, test
nékterych chorob, také test neve-
ry(!). Sestaveni specialniho a zdravé-
ho jidelnicku podle gent je podmi-
néno objednanim se k odbéru DNA,
a tak jsem se vice nedozvédél.

Z téméf rok starého ¢lanku v bul-
varnim tisku jsem se dozveédél, ze
dana spole¢nost z DNA ur¢i jeden
ze tfi metabolickych typl - vyso-
kosacharidovy, nizkosacharidovy
a zénovy. | kdyz jsou charakterizo-
vany velmi strucné, je ziejmé, ze
pfi udajném vysokosacharidovém
typu je vhodna bézné doporuco-
vana reduk¢ni strava s dostatkem
ovoce, zeleniny a vlakniny, pfi
nizkosacharidovém néco hodné
podobného Atkinsové dieté a pro
tfeti nejsou doporuceni vlastné
zadna. Nechybi ale podstatny do-
datek, Ze ,samotny rozbor DNA ale
nestaci. S poradcem musite kom-
pletné zmapovat svUj zivotni styl.
To znamend zdravotni stav, pohy-
bovy rezim, oblibené potraviny,
denni rytmus a tak dale.”

Jesté vas |1aka rozbor vasi DNA?
Mne tedy rozhodné ne, a to nejen
s ohledem na cenu. ®
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o~ Hraju jeste jednou™

STOBkolo

7Stupnu ke zmeéne

zwotmho stylu
‘."Q\\-
.
Poshpne délam
FMeny "
Jsem v akeil - Blfzim se Ke startuf

Pfiprava k akci

A4

— 7Stupnu ke zméné zivo

Iva Malkova

Na www.stobklub.cz pro vas pripravujeme novy ndstroj —
STOBkolo zmény. Naleznete ho pod samostatnou zdlozkou

v menu stranek, a to uz v breznu. Prostrednictvim STOBkola

si budete moci ovérit, jak jste pripraveni, a tedy motivovani

k realizaci zmény zivotniho stylu. V rdmci STOBkola budete mit
poté moznost ziskat zdarma individudini ,,osobni plan*, jak
postupovat pfi zméné zivotniho stylu. Prostfednictvim tohoto
planu budete moci udélat malé, lec efektivni kroky k fomu,
abyste napriklad ,,uz konecné* zhubli, zlepsili jidelnicek, zvysili
pohybovou aktivitu nebo zlepsili psychiku — zmimili stres apod.

www.stob.cz
www.elisting.cz

NMechoe semi?

Presto udélam
dalsi krok?

Fulduy oo aho

Ane, ne, anc,
e, W

Roztocte STOBkolo

tniho stylu

Osobni plan vam nabidne ne-
jen individualni informace, jak
prakticky na zménu zivotniho
stylu, ale i motivac¢ni nastro-
je (videa, interaktivni lekce).
Ziskate podnéty na vyuziti
nastroji www.stobklub.cz,
jako je program Sebekoucink,
jehoz jednodussi verze bude
spusténa spole¢né se STOB-
kolem. Poskytneme vam také
tipy na setkani s odborniky ze
STOBu na semindfich, aktivnich
dovolenych, kurzech ¢i dalsich
akcich.
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V prabéhu roku 2014 na vas také
¢ekaji na www.STOBklub.cz sou-
téze, v nichz mize ziskat dokonce
exoticky zahrani¢ni zdjezd na
Kanarské ostrovy s CK Canaria Tra-
vel nebo na fecky ostrov Lefkada
s cestovni kancelafi Viamare.

7Stupiid ke zméné Zivotniho
stylu navazuje na soutéz

75, ktera tispésné probéhla
vroce 2013.

7S =7 silnych = 7 soutézicich, ktefi,
stejné jako ostatni, kdo se k nim
pfidali, prochazeli béhem tfi mésicl
jednotlivymi lekcemi a prokousavali
se s podporou garantl a inspiraci
motivatorud az ke kyzenému cili

- zvladnuti svého vlastniho pro-
blému. Do soutéze se registrovalo
celkem 11 528 osob.

7S (sedm silnych) predstavovalo
sedm pfibéhd, které vybral tym
odbornikd ze STOBu. Za kazdym

z nich se skryval ¢lovék z masa

a kosti, jenz v ramci soutéze usiloval
o zlepSeni svého zdravotniho stavu
v dané oblasti. Témata byla vice nez
vymluvna: jojo efekt, nemoci srdce
a cév, omezena pohyblivost atd.

Na internetovych strankach STOB-
klubu si zapisovali SILNi nejen
konkrétni kricky své,,promény”, ale
sdileli s ostatnimi také své pocity.
Velkou motivaci pro vSechny byla
podpora komunity, kterd fungovala
na principu socialni sité.

Par disel

Silni zhubli dohromady za tfi mé-
sice 64 kilogram{(, z ¢ehoz bylo 47
kilogram0 télesného tuku. V pase
jim ubylo 72,5 cm a boky se jim
zuzily o 47cm. Z pramérného BMI
36,6 seskocili na konci soutéze

na 33,8. Primérny denni pocet
jejich krokd byl 10 631.

Zastavme se u poctu

nachozenych krokii

Jak si vedli ostatni Ucastnici
soutéze? Soucasti registrace do

I
=
3
m
T
T
m
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1077 im
810 i
745 i
728 i
634 i
623 im
345 im
515 i
ATT sm
472 im
445 i
439 im
426 i
421 im
413 i
358 im
352 im
201 i

Pocty kilometrt nachozenych 0 e

silnymi a motivdtory, sledova-

soutéze bylo nepovinné vyplnéni
dotazniku z oblasti Zivotniho stylu.
Hodnotil se i pocet nachozenych
krok. Ctvrtina lidi, ktefi vyplnili
dotaznik, nachodila po akci vice
nez 10 000 krok( za den oproti
13 % pred akci a skoro 60 % lidi
chodi alespor 7500 kroku oproti
~predakénim” 36 %. To je vyrazny
narlst — k tomuto vysledku mohly
dopomoci krokoméry silnych,
motivator( a garant(. Ti vSichni se
svymi vysledky ,hecovali” nejen
navzajem, ale byli i pfikladem pro
ostatni, ktefi vyhlasili soutéz o obe-
jiti zemékoule. Méné nez 5000 kro-
ki denné nachodilo podle dotazni-
kll po akci pouze 14 % oproti 28 %
pred akci.

nych pomoci krokomérd eVito. 0 xm

Prisel, chodil, zvitézil...
Kdo to byl?

Kralem v poctu nachozenych kroku
byl Jifi Brat. Vice se o ném doctete
na www.stobklub.cz.

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

Nachodil primérné 21 000 krokdi
denné - celkem 1 884 908 kro-
k( za tfi mésice trvani soutéze

7S. Netfeba vice komentovat,
vzdavame hold krali Jifimu.

pravujeme atraktivni soutéze.
Prvni a celoro¢ni bude soutéz o
spalené kalorie. Pljde o spalené
kalorie namérené pomoci
mobilni aplikace eVito. S pomoci
GPS vaseho chytrého telefonu a
této aplikace zmérite vzdalenost,
rychlost, zmény nadmorské
vysky, spalené kalorie a s hrudnim
pasem i tepovou frekvenci pfi
pohybové aktivité. Deset nej-

Kdo nachodi nejvice kroki

vroce 2014?

V ramci akce 7Stupnl ke zmé-
né Zivotniho stylu pro vas pfi-

eVito_
r I

ity bodnoty | 00 (142013

Dén | Tyden  1ddn M3C Rk

L

"o 5B 3 ® oo @

[
L [ :
] : w
= e . ] " o
i s e &

lepsich v prvnim mésici soutéze
vyhraje sadu eVito 10 000 krokd,
kterd obsahuje pfistup do eVito
systému aktivniho zdravi a kro-
komér, ktery tolik motivoval
soutézici v uplynulém ro¢niku
soutéze STOBklubu. Zaroven se
automaticky zafadi do soutéze
o hlavni cenu - pobyt se STO-
Bem v Recku. Soutéze o zajezd
se budou moci zucastnit viichni
uZzivatelé eVito systému aktivni-
ho zdravi, ktefi maji krokomér.
Chize je totiz nejzdravéjsi forma
pohybu a nejucinnéjsi forma pre-
vence kardiovaskularnich one-
mocnéni. Kolik krokl nachodite
vroce 2014 vy?

Rande se STOBem
a s Viamare na Lefkadé

Jednou z vyher je — stejné jako
vloni - zajezd s Viamare, cestovni
kanceldfi zaméfenou na pobyty

v Recku. Tentokrat se bude hrat

0 pobyt na krasném reckém ostro-
vé Lefkada s nddhernymi plazemi,
kde krokoméry jisté nebudou
zahdlet.

1.4.2013-1.5.2013

Cefam nadholens
T21301 krokd

LiEal i@ vidalentdl
534.0 km

Prismbimé dennd nachozens

23268 krokd

B chiliz tpbeno
202875 kj

Priwndené pite denné spalil

6544 kj

Chilei e srial

4.7 hod
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VIAMARE

cestovni kancelaf

22 lot 5 Udmi...

Fotky z mista, kam STOB sméfuje,
jsou na www.stobklub.cz ve foto-
galerii lvy Malkové, kterd pro vas
vloni toto nddherné misto nasla.
Vyhrat mize jen jeden, ale bude-
me radi, kdyz se na Lefkadé potka-
me Vv co nejhojnéjsim poctu.

Kdo vyhral vr. 2013?

V loriském roce vyhrala pobyt s Via-
mare Martina Utikalova. ProtozZe si
vyhru jesté nestacila vybrat, uvi-
dime ji i s vitézem leto3ni soutéze
mozna pravé na Lefkadé.

Martiné se podatilo prekonat ne-
snaze s nepravidelnym Zivotnim
rezimem, ktery ma jako zdravotni
sestricka. | kdyz ze za¢atku méla
pocit, Ze neni v jejich silach, aby
stihla vie peclivé zapisovat, ne-
muze si nyni systém semafor
(soucast pocitacového programu

y

Sebekoucink na www.stobklub.cz,

jenz aktérdm pomdha) vynachvalit.

Martina Utikalova déla ¢est svému
jménu a rdda sportuje.

Jezdi na kole, chodi, rada plave
a béha. Pfed soutézi se pfiznala:
,Chtéla bych zabéhnout néjakou
trat na méstském maratonu, ale

HUBNEME SROZUMEM ()

na tu délku si netroufdm... Téch
béhu a délek tras je vZdy vice. Kdyz
vidim, jak se ucastnici fadi na startu
a jak dobihaji, mdm mrazeni v zd-
dech a zdvidim jim. Kdo pocit urcité-
ho soutézeni a zdvodéni zazil, ten mi
jisté rozumi. A jd rozumim tomu, kdo
si tukd na celo.”

Martiné se jeji prani splnilo uspés-
né se nékolika béht zucastnila.

A tak shrneme, Ze akce 7S byla
vyznamnd jak pro novacky pfi zlep-
$ovani zivotniho stylu, tak pro po-
krocilé ze STOBklubu. Prokazalo se,
Ze odborné vedené internetové pro-
gramy mohou sehrat vyznamnou roli
v prevenci a terapii nadvahy pfi zmé-
né zivotniho stylu bez osobniho kon-
taktu s odbornikem. Mohou pfivést
lidi ke zméné stravovacich a pohy-
bovych ndvykd, vyznamné podpofit
nastolenou zménu a byt 4¢innym
pomocnikem pfi udrzeni dosazené
zmény, coz je mozna jesté dulezité;si
nez dosazeni zmény samotné. Stejny
cil bude mit i akce, kterou pro vas
chystame v letoSnim roce. Roztocte
s nami STOBkolo! ®

www.stob.cz
www.elisting.cz
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(12] POCHUTNEJTE S Sunkové rolky se zakysanou lehkou a kienem ‘

Varianta bez vazeni
-5 g kienu (1 I1zicka)
- 50 g Jihoceské zakysané lehké 8 % (1,5 Izice)

Y 4
- 30 g Sunky (1,5 platku)
y - 50 g kirehkého chleba (4 platky) -
-

Pikantni

Kfen nastrouhejte na jemném struhadle a dejte do misky. Roe
4 a4 Pridejte zakysanou lehkou a promichejte. Platek Sunky pre- o

lozte na pul, naplrite kienovou pastou a prehnéte. Servirujte

s platky kiehkého chleba. (W, a

56 y 7 e e
4 iText a recepty: Jana Divoka, a n e n I a n e e ’ .
ecepty pripravil a foto: Zdenék Platl J

Tabulky byly vytvoreny na zdkladé programu Sebekouéink na www.stobklub.cz
k] Mnozstvi Bilkoviny Tuky  SAFA Sacharidy Zakysana smetana - ze bY
(g/ml) — (g) @ (@ (9 soucast vhodné snidané?

Kren 13 5 0,2 0 0 08 Zakysana smetana patfi mezi zaky-
N —_ sané mlécné vyrobky. Ziskava se ky-
Jihoceska zakysand lehkd 8% 230 50 1 4 2,7 4 sanim smetany a obsahuje tedy pro
Sunka od kosti 174 30 438 24 1,08 06 nas dullezité zivé mikroorganismy.
o Pokud se fekne slovo ,smetana’,
Krehky chiéb 700 50 5 1 02 33 fadé lidi vytane na mysli i slovo
Ltu€nd”. Ano, i zakysand smetana
Celkem 1 n 74 4 382 bude obsahovat vice procent tuku

nez naptiklad jogurt, ale Ize vybrat
i odleh¢ené formy s nizs$im obsa-
117k 17%(11g) 25%(7,4q9) 14%(4q) 58% (38,2 9) hem tuku.

Energetickd denzita 827 kJ/100 g Vrreceptech jsme vyuzili Jihoces-

kou zakysanou lehkou s 8% tuku
stob.
OBSAH xaxztliostirc\g.cz
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Tvarohovy krém se zakysankou, viockami a ovocem POCHUTNEJTE S|

Varianta bez vazeni - 30 g ovesnych vlocek (4 Izice) =
- 50 g bananu (cca polovina) - 100 g Jihoceské zakysané lehké 8 % (3 Izice) -
- 50 g jablka (polovina mensiho) - 50 g Jihoceského tvarohu (2 Izice)

Vlocky oprazte na panvi na sucho a vlozte do misky. Pfidejte tvaroh, zakysanou lehkou a na
kousky nakrajené ovoce. Promichejte a podavejte.

od firmy Madeta. Volbou vhodné-
ho mnozstvi a doplnénim o sacha-
ridovou slozku jsme tak vytvofili
naméty na vyvazené a chutné sni-
dané.Vhodné i pro ty z vas, ktefi se
snazite hubnout.

Energetickou hodnotu a slozeni snidani jsme urcili pomoci programu
Sebekoucink, ktery si miiZzete vyzkouset i vy na www.stobklub.cz. @

Prvni snidané je ponékud,ostiej- k) MnoZstvi  Bilkoviny Tuky  SAFA Sacharidy
$iho” razu, ktery doda pridavek (g/ml) ~ (g) @ (@ [
kfenu. Pokud byste tuto snidani Banan 190 50 05 0 0 15
pfipravovali détem, mlzete dat

kifenu méné. Doplnit muzete Jablko 120 50 0 0 0 7

i o dalsi zeleninu. A

Druhé Snidani,,na sladko” dOdajll OvesneVIOCky 450 30 3,6 2,1 0,38 18
lehce ofiskovou chut na sucho JihoCeskd zakysand lehka 8% 460 100 2 8 54 8
prazené vlocky. Zvolili jsme zdmér-

né sladsi ovoce, abychom snidani Jihocesky tvaroh polotucny 230 50 6,5 2 135 2
nemuseli déle sladit. Dosladit ale Celkem 1450 12,6 121 71 465

urcité pokrm Ize — bud'trochou
cukru (Iépe se rozpusti moucka)
nebo nahradnim nekalorickym -
sladidlem. Ur¢ité by 3lo pfidat i tro- Snidané 1450 k) 15%(12,69) 32%(12,19) 19%(7,29) 53%(46,59)
chu ofiskd. Tim se v3ak energeticka i

hodnota snidané ponékud zvy3uje. EFEie UIEE YLD

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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(14] POCHUTNEJTE S|

1 porce 1490 k) B20gT99S489g|B23%T22%S55%

Suroviny na jednu porci

- 60g celozrnnych téstovin REJ (850 kJ) Zeleninu omyjte a osuste. Brokolici natrhejte na razi¢-

- 10g ¢esneku (2 strouzky) (40 kJ) ky, ¢esnek a cibuli nakrdjejte na platky. Bilky oddélte

- 409 cibule (1 mensi) (80 kJ) od zloutkd. Do hrnce dejte vafit osolenou vodu, a kdyz

- 3 bilky (210 kJ) zacne Vfit, pfidejte téstoviny a brokolici. Téstoviny vafte

-10g - kousek masla (310 kJ) dle ndvodu na obalu a brokolici v pulce vafeni vyndejte

- sul (0 kJ) a nechte okapat. Uvafené téstoviny osolte, opeprete

- pepf (0 kJ) a smichejte s cibuli, ¢esnekem, brokolici a metlou nasle-
hanymi bilky. VloZte do zapékaci misky vymazané mas-
lem a pecte v troubé rozehtaté na 180 °C cca 20 minut.

o
22/'*

www.stob.cz
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POCHUTNEJTE S| (15

1porce 1170k) B14gT69gS429g|B20%T19% S 61%

Suroviny na jednu porci

- 509 celozrnnych Spaget REJ (710 kJ) Zeleninu ocistéte, omyjte, osuste a nakrajejte na prouz-
- 60g cherry rajcatek (4 ks) (60 kJ) ky, jen raj¢atka na Ctvrtiny. Do hrnce dejte osolenou

- 20g cibule (1/2 mensi cibule) (40 kJ) vodu, pfivedte k varu, vlozZte téstoviny a varte dle

- 509 cukety (5-7 cm mensi cuketky) (40 kJ) navodu. Nez se uvafi, dejte na panev olivovy olej, na-

- 209 cervené papriky (cca velikost polévkové Izice) (0 kJ)  krajenou zeleninu, par nasekanych salvéjovych listkq,

- 30 g taveného nizkotu¢ného syra (190 kJ) osolte, opepfete a restujte cca dvé az tfi minuty. Zele-

- stl, pepf (0 kJ) nina by méla zlstat kfupava. Uvarené téstoviny scedte,
- pul Izicky olivového oleje (110 kJ) do horkych dejte taveny syr a michejte tak dlouho, do-
- par listkd salvéje (0 kJ) kud se zcela nerozpusti. Pak téstoviny nandejte na talif,
- IZzi¢ka bilého jogurtu (20 kJ) pfidejte pfipravenou zeleninu, zjemnéte Izi¢ckou bilého

jogurtu a podavejte.

T— e

agety

” = £

C tectoviny a né nUtrEnS vihodng v drdver Pl ossa+
Celozrnné téstoviny a jiné nutricné vyhodné vyrobky objednavejte na www.elisting.cz
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Vysoka skola pouziti tuku

Tuky jsou stdle predmétem
mnoha diskusi, uz proto,
ze se lidé mnohdy

Spatné vyznaji v zakladni
terminologii. Co je to
nasycend mastnd kyseling,
Co je to transnenasycend
kyselina2 Ndazvy zni moznd
slozité, ale pravé tato
z&kladni znalost je dUlezitd
pro vybér vhodnych tuko.

Tuky slouzi ve vyzivé ¢lovéka pre-
devsim jako zdroj energie a esen-
cidlnich (nepostradatelnych) mast-
nych kyselin. Ty si nase télo neumi
vytvofit samo a musi je ziskavat
stravou. Jsou dUlezité pro rdst, vy-
voj, stavbu bunéénych membran

a v neposledni fadé jsou i zdrojem
v tuku rozpustnych vitamind.

Tuky by ve vyzivé mély hradit
30-35% z celkového energetic-
kého piijmu (v priméru 65-759g
tuku/den, v ptipadé reduk¢nich
diet primérné 40-45 g tuku/den)
v zavislosti na véku, pohlavi a fyzic-
ké aktivité. Vedle celkového pfijmu
tuku sehrava dalezitou ulohu i za-
stoupeni jednotlivych mastnych
kyselin (mastna kyselina je zakladni
stavebni slozkou tuku). V priméru
1/3 z celkového pfijmu maji hradit
mononenasycené mastné kyseliny,
dalsi 1/3 polynenasycené mastné
kyseliny a zbyvajici 1/3 pfipada na
nasycené mastné kyseliny.

Mononenasycené mastné
kyseliny a tepelna uprava
Mononenasycené mastné kyseliny
(hlavni zéstupce je kyselina olejo-
vd) snizuji hladinu celkového cho-
lesterolu, pokud ve stravé nahradi
nasycené masné kyseliny, a zvy3uji
hladinu,hodného” HDL chole-

sterolu. Nékteré studie rovnéz
naznacuji zddouci zvySovani citli-
vosti na inzulin, pokud monone-
nasycené mastné kyseliny nahradi
ve stravé sacharidy. Hlavnimi zdroji
kyseliny olejové je olivovy a fepko-
vy olej a oleje z ofech( (arasidovy,
mandlovy, olej z liskovych ofech().
Tuky bohaté na mononenasycené
mastné kyseliny jsou vhodné i pro
tepelnou tpravu, protoze jsou po-
mérné tepelné stabilni a vlivem tepla
u nich nedochdzi ke vzniku zdravi
Skodlivych Idtek. Na rozdil od sdd-

la nebo pokrmovych tuki maji
vhodnéjsi sloZeni mastnych kyselin
a neobsahuji cholesterol. K tepelné
Upravé pouzivejte rafinovany
olivovy olej, extra panensky olej si
vyhradte pro studenou kuchyni.

Nasycené mastné kyseliny

a tepelna uprava

Hlavnim zdrojem nasycenych
mastnych kyselin (kyselina laurova,
myristovd, palmitov4, stearova)
jsou potraviny zZivocisného plvo-
du, z rostlinné fise je zastupcem
kokosovy a palmojadrovy tuk.
Nékteré nasycené mastné kyseliny
zvysuji hladinu LDL cholesterolu,
a prispivaji tak k rozvoji kardiovas-
kuldrnich onemocnéni, véetné je-
jich komplikaci (infarkt myokardu,
mozkova piihoda).

Tuky s pfevahou nasycenych
mastnych kyselin (sddlo, mdslo,
palmovy tuk) jsou velmi odolné
vucivyssim teplotdm, proto jsou
vhodné na tepelnou tpravu. Nic-
méné sadlo i méaslo obsahuji
zaroven cholesterol, ktery vysokym
teplotam ochotné podléha za
vzniku jeho oxidovanych forem,
které se nasledné ukladaji do
stény cév a rozviji se aterosklerdza.
Maslo se na smazeni nehodi
vubec, jelikoz se nejednd o 100%
tuk. Maslo obsahuje ,pouze” 82 %

tuku, zbytek tvofi bilkoviny a voda.
Mdslo mazete vyuZzit na tepelnou
Upravu za nizsich teplot, predevsim
pro rychlé opékdni — kratkodobé
restovani.

Smatzit ne, a kdyz uz, tak...

Pokud chcete smazit zdraveéji, hli-
dejte si jednak teplotu pri smaZenfi
(tuk se nesmi prepalovat, dileZité je
udrZovat teplotu do 190 °C), jednak
vyberte vhodny tuk. Jak jsme jiz fekli,
nejvhodnéjsi na smazeni jsou tuky

s pfevahou mononenasycenych
mastnych kyselin (olej fepkovy, oli-
vovy) nebo tuky s pfevahou nasyce-
nych mastnych kyselin (napr. sddlo)
nebo 100% ,bilé” tuky (pf. Ceres,
Planta). Na smazeni jsou vhodné

i tekuté vyrobky — smési rostlinnych
olejl a tukl (napr. Rama Culinesse).
Vzhledem k tomu, Ze smazené pokr-
my jsou energetickou bombou, méli
bychom volit jiné zpiisoby tepelné
upravy, napr. peceniv troubé, va-
feni v pdre nebo opékdni na malém
mnozstvi tuku. K témto uceltim se
hodi olivovy a repkovy olej, méné

(s ohledem na cholesterol) mdslo,
vhodny je také margarin s vyssim
podilem tuku (70 %,) jako napt¥. Flora
Gold.

Myty o margarinech

Margariny jsou ¢astou obéti myt(
a povér, lidé si mysli, ze se jedna

o ropné produkty pIné chemickych
latek. Pravda je takova, Ze se jedna
o rostlinny olej, ktery je vhodnou
technologickou metodou upraven
do konzistence podobné maslu.

K vyrobé se vyuzivaji suroviny
ziskané na zakladé modernich
technologickych postuptl (napf.
interesterifikace), pfi kterych nedo-
chézi ke vzniku zdravi $kodlivych
transnenasycenych mastnych ky-
selin.

www.stob.cz
www.elisting.cz
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V porovndni s zivocisSnymi tuky maji
margariny vyhodnéjsi slozeni mast-
nych kyselin (pfevazuji mononena-
sycené a polynenasycené mastné
kyseliny) a neobsahuji cholesterol.
Kvalitni margariny jsou dobrym
zdrojem omega 3 polynenasyce-
nych mastnych kyselin, kterych
obecné pfijimame malo, a obsahuji
omega 6 polynenasycené mastné
kyseliny. VétSina margarinu je obo-
hacena o vitaminy rozpustné v tuku,
za zminku stoji predevsim vitamin D.
Margariny s vyssim podilem tuku
(70 %) jsou vhodné na namazdni
na pecivo (ti, ktefi hlidaji vahu, mo-
hou zvolit margariny s nizsim ob-
sahem tuku, jako jsou Flora ¢i Flora
light) i na tepelnou upravu za niz-
sich teplot. Pro tepelnou upravu
jsou vyhodnym resenim i pro hub-
nouci, protoZe energeticky obsah

u 70% margarind je o 500 kJ/100g
nizsi nez v pripadé mdsla, oproti
oleji je energetickd hodnota nizsi
01100kJ/100g.

Polynenasycené mastné
kyseliny

Polynenasycené mastné kyseliny
se déli na polynenasycené mastné
kyseliny omega 3 a polynenasyce-
né mastné kyseliny omega 6.
Hlavni zastupci polynenasycenych
MK omega 3 jsou:

« kyselina alfa-linolenova
« kyselina eikosapentaenova (EPA)
« kyselina dokosahexaenova (DHA).

www.stob.cz
www.elisting.cz

Z kyseliny alfa-linolenové (esen-
ciadlni mastné kyseliny) vznikaji
kyseliny EPA a DHA, které se jinak
nachazeji hlavné v mofiskych ry-
bach. Kyselinu alfa-linolenovou
najdeme ve Inénych semenech,
vlasskych ofesich, frepkovém oleji
a v malém mnozstvi i v salatu, zeli,
kapusté a zelené zbarvené zeleni-
né. EPA je prekurzorem n-3 eiko-
sanoidy, které plsobi pozitivné
proti srazlivosti krve a nezaddouci
tvorbé krevnich srazenin, zlep3uji
pruznost cév, pozitivné ovliviuji
krevni tlak, plsobi protizanétlivé
a maji pozitivni vliv na imunitu
organismu. Hlavnim zastupcem
polynenasycenych mastnych kyse-
lin omega 6 je:

« kyselina linolova
+ kyselina gama-linolenova
+ kyselina arachidonova.

Kyselina linolova je také esen-
cidlni mastnou kyselinou s fadou
nezbytnych funkci (napt. jeji ne-
dostatek vede k porucham rastu
a onemocnénim klize), nicméné
jeji vysoky prijem muze byt na
$kodu. DGvodem je, Ze kyselina
linolova slouzi jako vychozi latka
pro vznik kyseliny arachidonové,
ze které vznikaji tzv. n-6 eikosa-
noidy. Jednoduse fec¢eno, n-6 ei-
kosanoidy pUsobi pfesné naopak
nez n-3 eikosanoidy. ZpUsobuji
kontrakce hladké svaloviny (v¢et-
né svaloviny cév), plsobi proza-
nétlivé a podporuiji i srazeni krve.

Hlavnimi zdroji omega 6 mastnych
kyselin je slune¢nicovy olej, proto
je vhodné jej nahradit olejem fep-
kovym a olivovym. Na tepelnou
upravu se slunecnicovy olej (stejné
jako ostatni oleje s prevahou poly-
nenasycenych mastnych kyselin)
prilis nehodi, jelikoZ ve své strukture
obsahuje dvojné vazby a neni tedy
tepelné stabilni.

Polynenasycené MK by mély tvofit
pfiblizné 10 % celkového energe-
tického pfijmu. Dulezité je dodrzet
vyzivové doporucené davky jak pro
omega 6, tak i pro omega 3 MK,
které ve vysledku odpovidaiji pfi-
blizné poméru omega 6 / omega 3
MK 5:1. Toho Ize dosédhnout hlavné
zvysenim piijmu potravin boha-
tych na omega 3 MK. Omega 6 MK
ziskdvame vétsinou z vice zdroju

a jejich piijem se obvykle pohybuje
v rozmezi doporucovanych hodnot.
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Vecere s novinkou Flora Gold

Znacka Flora pfichazi s novinkou Flora Gold, kterda
ma diky 70% obsahu tuku pestré vyuziti také v teplé
kuchyni. Hodi se dobre na vafeni, duseni nebo tfeba
peceni. Jemnda maslova chut doda pokrmu bohaté
aroma a lehkou svézi chut. Nova Flora Gold ma

TIPY PRO JIDELNICEK (19

vysoky obsah polynenasycenych mastnych kyselin
omega 3 a omega 6 a 0 67 % méné nasycenych
mastnych kyselin nez maslo. Vice informaci hledejte
na www.flora.cz.

Novinku Flora Gold ve 200g baleni zakoupite v bézné siti
hyper- a supermarkett za 32,90 K¢ (nezdvaznd doporuce-
nd spotrebitelskd cena).

4 porce: 3500 kJB48gT48gS52g/1porce:870kJB12gT12gS13g

- 4009 - cca 16 ks zampionU (320 kJ)

- 200g mladé cukety (160 kJ)

- 1009 cibule (190 kJ)

- 3009 cervené papriky (390 kJ)

- 1 strouzek cesneku (20 kJ)

- 30g rostlinného tuku Flora Gold (780 kJ)

- 60 g Luciny linie nebo cerstvého koziho syra (390 kJ)
- 80g strouhaného parmazanu (1250 kJ)

- Cerstvé drceny pepf

- sul

Cuketu, lilek, cibuli i papriku nakrajime na malé kostic-
ky, Cesnek nasekame najemno. Na pénvi rozehrejeme
rostlinny tuk Flora Gold a zprudka a kratce orestujeme
vsechnu zeleninu. Ochutime soli, pepfem a stadhneme
z plamene. Smichame s lu¢inou nebo kozim syrem.
Zampion(m odstranime nozky a oloupeme hlavi¢ky.
Celé je mirné osolime, dovniti opepiime. Naskladame
je na plech a naplnime zeleninovou smési. Zasypeme
parmazanem, vlozime do trouby zahfaté na 190 °C

a pec¢eme cca 8-12 minut, dle velikosti zampionl. @

www.stob.cz
OBSAH
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NATELO

hrejive/napoje natelo

Vite, co je NATELO? v némz je stejné mnoZstvi ko-

feinu jako v jednom $alku silné
kavy, a navic schizandra, ktera
ma povzbudivé ucinky na orga-
nismus a zlepsuje fyzicky a du-
Sevni vykon.

UZ nazev napovidq, ze je

to néco dobrého pro télo.
Jde o hrejivé napoje, které
najdete ve specidlnich
vyhiivanych boxech -
teplickach, ohraté na 37 °C,
tedy na teplotu lidského téla.
Proto jsou pro télo piijemné,
a to nejen v zimnim obdobi.
A navic maji vyhodné
nutricni sloZeni.

Zkusenosti s Natelem

Martin: , Konec¢né nastala zima,
a kdyz cely den lyzuji, nezndm
lepsi doplnéni tekutin nez tep-
lym Natelem.”

Zuzka:,Po beach volejbalu si
vzdy kupujeme Natelo, protoze

Jakeé jsou napoje NATELO

Ovocné...

Ovocna slozka v napojich NATELO
tvofi 25-30 % obsahu. Ovocnou
slozku ndpoje NATELO tvofi pyré,
vyrabéné z pfirodniho ovocného
koncentratu.

Napoje NATELO se vyrabéji

Vv nasledujicich pfichutich:

« mango s kokosem
« malina s kardamomem.

Napoj o objemu 330 ml obsahu-
je v praméru 550 kJ, je zdrojem
vlakniny a obsahuje palatinézu,

8 TEPLE

i - Ass A ! TEPLE
ktera postupné uvolfiuje cukr. i CHUTNA M | CHUTNA |
i NEJLEPE if | NEJLEPE |

Novinkou je ndpoj

- Green Coffee,

OBSAH
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mé zebou nohy a Natelo mé
zahieje.”

Iva:,Natelo je vhodné i v [été —
jezdime na pobyty na Sri Lanku
do ajurvédského centra, kde
pijeme teplou vodu. | v teplém
pocasi se doporucuje pit teplé
napoje, protoze télo pak nespo-
tfebovava energii na ohrev ani
na chlazeni ndpoja. Prijimani
potravin v teploteé lidského téla
je pro télo pfirozené a prijem-
ne.’

Alena: ,Kdyz se u¢im a uz mi to
neleze do hlavy, povzbudi mé
Green Coffee, které obsahuje
kofein bez toho, aniz by mi draz-
dil zaludek.”

Kde NATELO najdete?

Najdete je ve specidlnich vy-
htivanych boxech - tepli¢kach,
postavenych na mistech, kterd
mijite, kdyz cestujete do prace
nebo do skoly, za povinnostmi
¢i za zdbavou. Navic jsou nové
na mistech, kde se potfebujeme
nejvice zahftat, tedy na horach

a jinych sportovistich. ®

auifent
wnokE TV RALORI-

[
ZAHREJE
HA DLOUHE CESTE
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Lenka Mixova
www.plnekrivky.cz

Kazdy rok se objevuji nové
trendy, které se snazi svét
plnostinlé mody posunout
zase o dalsi krcek dal.
Podivat se na plnostinlou
modu z jiného Uhlu je
dulezité, ale stejné tak by
plnostinlé damy nemély
zapominat na léty ovérend
pravidla a triky, jak zaijistit,
aby plnostinld mdéda padla
CO nejlépe.

Pojdme se podivat na par rad a tri-
kd, jak nosit pInostihlou médu,

na které by se nemélo zapominat
ani v novém roce.

Najdéte si svou velikost

Tato rada mUze znit jako samo-
zifejmost, ale upfimné, kolikrat jste
na ulici vidéla plnostihlou damu,
ktera své kfivky schovavala ve zby-
te¢né velkém kusu obleceni. Nebo
druhy extrém, kdyz se silnéjsi Zena
snazi nasoukat do malého oblece-
ni.

Nebojte se ukazat své kfivky v ob-
leceni spravné velikosti. Vezméte

s sebou na nakupy kamaradku,
pfitele ¢i manzela a nechte si po-
radit, uvidite, Ze budete pfijemné
prekvapenad, kdyz si najdete svou
velikost. Noste takovou velikost,
kterd vam sedi, a ne takovou, kte-
rou si myslite, Ze byste méla nosit.

Nenasledujte vSechny trendy

Trendy pfichazeji a odchézeji. Né-
které zmizi za par tydnu, nékteré
trvaji i roky. Je nicméné dulezité si
uvédomit, Ze ne kazdy trend je pro
kazdého a ne kazdy trend musi byt
lichotivy i k pIn&jsim kfivkdm plno-
Stihlych dam. Nebojte se nenasle-
dovat trend.

Zaroven se ale nebojte ani jit proti
trendtm. Naptiklad jedna ze za-

NA CO SE PTATE (21

Jak na plnostihlou
modu v roce20,14

www.stob.cz
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zZitych polopravd je, ze by plnostihlé
Zzeny nemély nosit horizontalni prouz-

vvvvv

to muze byt pravda, ale vzdy to zalezi
na konkrétnim pfipadu. Horizontalni
prouzky by nemély mit jasnou struk-
turu a mély by byt spide 3irsi, a pak
jsou pro plnostihlé damy idedInim
feSenim.

PoukaZte na své prednosti
Kazdd Zena je nécim krasna a je jen

na vas, jak na své prednosti poukazete.
Mate-li napfiklad vétsi poprsi, nebojte
se na néj upozornit vétsim vystfihem

a vsitym pasem pod prsy. Nebo mate
treba vyraznou linii pasu, kterd jasné
zvyraznuje vase boky a pas, pak zkuste
tfeba péknou ackovou sukni a pasek
do pasu. Zvyraznite tak sv{j pas a do-
cilite pro siluetu opticky Zadouciho
tvaru presypacich hodin.

Chcete upozornit na své nohy, pak
zvolte délku sukné tésné pod kolena.
Takova délka vam opticky prodlouzi
nohy a zestihli je.

Vsadte na vétsi dopliiky

Plnostihlé damy by se mély vyhybat
malym doplnkdm. Tfreba maly néhr-
delnik ¢i kabelka zbyte¢né plsobi

ve vétsich rukou tak, ze opticky zvét-
Suji nositelku téchto doplrikd. Snazte
se pusobit vice proporc¢né. Pokud
jste plnostihla dama, vsadte na vétsi
doplriky, idedlné tfeba velky vyrazny
nahrdelnik, doplnény nausnicemi ze
stejného setu a velkou kabelkou. Vétsi
doplnky vas opticky zestihli.

Zapojte barvy

Ceské plnostihlé damy se rady scho-
vavaji v cernych a tmavych barvéch.
Al je Cernd barva krasna a ik, nic se
nema prehanét. Nebojte se barev

a barevnych kombinaci. Nebojte se
ani barevnych vzoru. Zakladem je, aby
vzory na Satech nebyly pfilis symet-
rické (jako Ctverce i kola), ale naopak
takové, kdy se oko nemuze chytnout
zadného pevného bodu. Treba zvireci
nebo rostlinné motivy jsou pro plno-
stihlé damy jako délané.

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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Nebojte se
nakupovat online

Vadi vam nabidka ¢eskych ka-
mennych obchod( s plnostih-
lou médou? Stravite hodiny
probihanim obchodd, abyste
si pak z nouze nakoupila néco,
co se vam aspon trochu libi?
Zkuste se podivat na nabidku
online obchodu a nebojte se
nakupovat online. Kazdy so-
lidni obchod ma presné uve-
denou tabulku velikosti, takze
staci se jen dobfe preméfit,

a stejné tak vam zodpovi pii-
padné dotazy. Pokud se bojite,
Ze vadm zbozi ,nesedne’, neza-
pomente, ze vdm Cesky zakon
umoznuje ho do dvou tydnu
bez udani dlvodu vratit. @

Vice informaci na www.plnekrivky.cz

www.stob.cz
OBSAH
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REPORTA

Ilva Malkova

Prelom listopadu a prosince
je pro STOB trosku okurkova
sezona, a tak jsem se
rozhodla vyrazit do svéta.
Zrelaxovat, naijit pripadné
novda mista pro pobyty
STOBu a dopsat knihu,
kterd ma vyjit v breznu. Ve

se zdarilo.

Infocesta

Na pocatku vyrazilo 15 pracovnik
z cestovek na infocestu” - aby po-
znalo zépadni &ast Thajska. Cekala
nas leteckd trasa Viden - Bang-
kok — Krabi. Dojem z Thajska byl

www.stob.cz
www.elisting.cz

zpocatku trosku zkreslen nékolika-
dennim bezutésnym destém — ale
bylo teplo, mofe okolo 27 stupnd
a ja jsem mohla za neustdvajiciho
buseni kapek psat o zdravé stravé,
ktera se tu opravdu podava. A na-
vic UZasny pocit, Ze jsem tu sama
za sebe a nemusim nést odpovéd-
nost za to, Ze prsi a snazit se ostat-
nim lidem pobyt néjak zpfijemnit
- od toho tu byli jini. (Musim fici, ze
si s tim starosti nedélali a ndhradni
program delegat nefesil. A ze jsem
si uvédomila, ze nasi klienti jsou
za 25 let, co pobyty porfaddame,
opravdu v dobrych rukach.)

Kdyz nelilo jako z konve - uz je

mi jasné, proc toto Uslovi existuje
- vydala jsem se na prochéazku

a pfijemnym zpestienim byly
pratelské opice na plazi. Vylet

lodi na okolni ostr{ivky mé moc
nenadchl. Mnoho lodi vyplivlo

na malé ostrivky mnoho lidi,
vsichni obdrzeli krmi v plastu,
takze ptiroda jim byla prolozena,
a pfi bedlivém hledani jste mohli
zahlédnout par koral a ryb.
Alespon Ze ten den neprselo

a nikdo se nespalil.

Lanta

Dalsi zastavkou byly ostrovy v An-
damanském mofi. Zacali jsme
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ostrovem Lanta. Vzhledem k tomu,
Ze jsem jela,pracovné’, bydlela
jsem v luxusnich hotelech, na které
nejsem zvykla, kdyz cestuji sama.
Na Lanté jsem poprvé zazila, kdyz
jde ¢lovék z pokoje rovnou do
bazénu. Jsem milovnikem vody,

a tak mné nevadilo, ze byla voda
zespodu (bazén) i shora (z nebe)

a na romantickém balkonku nad
bazénem mi psani knihy slo od ruky.
Bylo teplo a za ob¢asné koupele

jak v bazénu, tak v mofi, pfichazely
napady. Pro¢ pofad psat o hubnuti,
kdyz je to jen o jednom? Co takhle
vratit se k tomu, na co je nds orga-
nismus naprogramovan z minulosti.
Télo si zada pohyb a stravu, ktera
uspokoji fyziologicky hlad, a ne
emocni. A tak jsem vytvofila kapito-
lu, pro¢ je tak tézké dodrzovat rov-
nici pfijmu a vydeje. A pak se pocasi
zacalo vylepsovat a Thajsko pfinase-
lo stale vice euforickych prozitkd.

Ko Bulon

Nasledoval ostrov Ko Bulon, kde
elektfina fungovala jen par hodin
navecer, tudiz nesel ani internet,
ani se nedal dobit pocitac, a tak
nastala ta prava relaxace u more.

Bily pisek, nadherné tyrkysové
mofe. Zadné posilovny v hotelich,
ale jednoduchy bungalov (to uz
Ucastnici zajezdu trochu remcali),
prochazky podél mofre, plavani,
prochdzky dzungli, mili lidé - nikdo
nikam nespéchal, lidé se na sebe
usmivali. A k tomu lahodna strava
plna zeleniny a ryb. Pfi pohledu na
chlapce, ktery zatal do stromu se-
kyru, aby kaucuk vytékal do pytliku,
a pak si pod néj sedl a asi ¢ekal, az
kaucuk dotece, aby mohl zatnout
znovu, jsem si uvédomila, Zze nékdy
je dobré zklidnit tempo (abych mu
nekfivdila, strom0 bylo vice).

Pak pfisel jesté jeden luxusni hotel
s mohutnym zazitkem - z postele
se mi nabizel uchvatny pohled

na vychod slunce. | kdyZ manzel
vzdy trpi, kdyz mu pak ukazuji
desitky snimkd vychodU slunce,
na mé emoce pusobi kazdy tako-
vy zézitek blahodarné. A tak moc
téchto snimkud nevezu, i kdyz jsem
to méla v planu.V zavéru pobytu
na ostrivku Ko Lipe jsem chodila
trpélivé kazdy vecer na misto, od-
kud je udajné vidét nejhez¢i zapad
slunce, ale potvirka nemohla za-
padat, kdyz nevylezla.

REPORTAZ

Robinsonem na Ko Lipe

Lidé z cestovek po deseti dnech
odjeli a ja jsem si pobyt rozumné
jiz predem prodlouzila. Sice skoncil
komfort, ale zacal pohadkovy zivot.
Byla jsem poprvé v Zivoté v tako-
vych dalavach sama. Pfestoze mam
lidi rdda a moc rdda s nimi na nase
pobyty jezdim, toto byl nepopsa-
telny pocit svobody. Mohla jsem se
rozhodovat a vybirat z dober, ktera
ostrlvek nabizel, jen a jen za sebe.
Nasla jsem si ubytovani v malém
penzionku na ostrové Ko Lipe.
Usoudila jsem, ze bambusové bun-
galovy s matraci na zemi a moznou
havéti by byl po viem tom komfor-
tu moc velky skok. Byla to dobra
strategicka volba, protoze penzion
byl uprostied ostrova, a tak zacalo
kazdé rano krasné rozhodovani,

na kterou plazi¢ku — kterych je

na Ko Lipe nepfeberné mnozstvi,
se vydam. Trochu mné vyrazilo
dech, co je tu hoteld, bungalovg,
restauraci — zkratka jak ostrov tepe
azije, kdyz podle tfi roky starého
cestopisu mél byt pusty. Uz tomu
tak neni - béhem tfi let sem neu-
véfitelné vtrhla civilizace, ale viibec
to nevadilo. Plaze, kde jsou ubyto-
vaci kapacity - a to jak luxusnéjsi,
tak z bambusu - jsou sice pIné lidi,
ale stale tu zUstavaji stovky metr(
plazi, kam nikdo nechodi. Je to ost-
rlvek, ktery je témérf kolem dokola
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obklopeny plazemi. Na jedné stra-
né ostrova slunce vychazi, na pro-
tilehlé zapada - obcas. Zvykla jsem
si i na stovky lodicek, které ke kolo-
ritu Ko Lipe patfi. Je to hlavni do-
pravni prostfedek, jinak tu kromé
kvazi taxikd nic nejezdi. Neni tfeba
- vsude je mozné dostat se pésky
nebo lodnim taxi.

Pokud chce ¢lovék vyrazit nékam
lodi — i zde je pfipravena lodka, aby
vas popovezla na trochu vétsi lod
(blh vi, zda sem opravdu nemUze
zajet, nebo zda je to jen obchodni
figl). Kdyz jsem jela z ostrova Ko
Bulon na ostrov Ko Lipe, stravila
jsem takto romanticky na mofi s lo-
divodem pres hodinu, protoze vét-
i lodka méla zpozdéni. Ale zde se
¢lovék nauci thajskému klidu — nic
neni problém, vsechno se vyresi.
Pocasi bylo tak akorat — obden
prselo, abych se mohla vénovat

knize, a obden neprselo. A kdyz
vysvitlo slunko — osInil mé bily pi-
sek, nddherna barva more, zkratka
pohadka. Teplo, které mam moc
rada, bylo po celou dobu.

Jidlo

A jaké bylo stravovani? Jedla jsem
oproti doporuc¢enim méné ¢asto,
jen 2-3x denné (i kdyz dnes se
doporucovany pocet dennich po-
krm{ snizuje). Rdno jsem posnidala
jogurt nebo vaji¢ko a ovoce. Okolo
16. hodiny jsem $la na pravy thaj-
sky pokrm do stylové restaurace

u more.

Nejcasté&ji jsem si davala hutné
polévky, které opravdu zasyti.

K rGznym polévkam si ¢lovék zvoli,
jaky druh masa, ryb nebo,mof-
skych potvor” si preje. Pokud byly
s rybou, ukazala jsem, kterou chci,
a za chvili jsem ji méla na talifi.

Do kufeci polévky jsem nastésti
kufe vybirat nemusela.

Zpocatku jsem v rdmci drzeni linie
nechtéla k polévce ryzi, ktera se tu
nabizi ke viemu, ale brzy jsem po-
chopila, Ze hodné kofenény pokrm
si ryzi zada. Casto jsem v polévce
objevila citronovou travu, kokoso-
vé mléko, houby apod.

Obcas jsem se rozhodla pro nudle,
opét s nejraznéjsimi doplriky, ryba
na kesu s tamarinovou oméackou
byla opravdové pochoutka. Kore-
néné véci mi nevadily i nastrouha-
na kofenénd papija s pepiem byla
chutové zajimava.

Zkousela jsem rdzné chipsy —
napr. z fas, ryb ¢i ze zeleniny.
Ocenila jsem, Ze buraky, mandle,
kesu apod. maji ve 20gramovém

a maximalné 40gramovém baleni.
Chleba, kolace, hamburgery, o né
tu ¢lovék nezavadil. AZ jednou -
zavitala jsem do hotelu Home and
bakery. Prvni, co mé udivilo, byla
klimatizace, protoze tu na celém
Ko Lipe kromé lepsich ubytovacich
zafizeni nenajdete. A najednou se
uprostied dzungle vynofii obchod
s mufiny, croissanty ¢i brownies

a u stolkd sedi rodiny s détmi, které
se tim cpou.

Tak uz i na Ko Lipe zavitala fastfoo-
dova civilizace! A obchodnici se asi
budou rychle ucit, co si Evropané,
kterych je tu nejvice, Zadaji.
Vecerni romantika ale zatim nezmi-
zela. Plaze s malymi restauracemi,
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pro které jsou typické plastové
stolky a zidle, pfipadné polstare
pro polohu lezmo, svicky a jen
nevtirava hudba, aby bylo slyset
$plouchani mofre. A do toho vykfi-
ky linouci se z desitek mist — masa-
Ze, masaze!

Mistni lidé jsou velmi mili a turis-
ticky ruch vitaji, protoze jim pfinasi
penize, ale vypada to, ze i zabavu.
A tfebaze ¢asto nehovoifi jinak nez
thajsky, jsou vstficni a vétsinou se
s nimi domluvite.

Zpatky domii

A pohddky je konec. Sedim v leta-
dle a piSu tyto radky. Cesta nazpét
byla pohodova: nejdfiv hodinka

a pul plavby na lodi (jsem znameni
ryba a asi jsem se jako ryba méla
narodit, protoze pohled na vodu
mé stéle fascinuje) a pak, po dvou-
hodinové jizdé minibusem jsem
se ocitla v Uplné jiném svété. Auto
mé vyplivlo na ulici ve velkém
mésté Hat Yai do chaosu troubi-
cich motorek, aut a tuktukd. Jezdi
se na opacné strané nez u nas

a na motorku se vejde celd rodina
v€etné malych déti, na nohou viet-
namky, helmy nefesi. Prchla jsem
do obchodniho centra, kde jsem si
mohla nechat zavazadlo, a prvni,
na co mi padl zrak, byla nabidka
vibracnich plosin a hubnouci kavy,
Kentucky Fried Chicken, donuty...
Na mUj dotaz, jak daleko je letis-
té, se pracovnik v Uschovné zacal
upfimné smat: pry v tomto mésté
zadné letisté neni. Neznejistélo
mé to - protoze jednak priivodce
Lonely Planet nelze, a jednak jsem
si zvykla, Ze kazdy Thajec — kdyz se
ho ptéte na cestu — néjak odpovi

a nepfiznal by, Ze nevi. A tak jsem
se obratila na tuktukare, ktery mé
po hodiné dobrodruzné traslavé
jizdy na letisté dopravil. Ve 20.30
vyrazim, ve 22 jsem v Bangkoku,
pak 10 hodin letu do Vidné a néco
pres hodinku do Prahy. Takze

v osm rano budu v Praze (v Thajsku
je ¢asovy posun Sest hodin). A tak
si fikam, Ze to za rok urcité zase zo-
pakuji - mam v planu dalsi knihu,

na které se budete podileti vy -
bude to STOBklubova kniha.

Ponauceni

A jaké je z tohoto ¢lanku ponauce-
ni? | kdyz se kazdému nepodafi
vyjet na takovou cestu, snazte se
v kazdé Zivotni etapé najit chvil-
ku - krat$i nebo delsi — pro sebe.
Nefeste kosSe nevyzehleného
pradla nebo neuklizeny byt (mat-
ka ¢tyi¢at Lorna Vancurova méla
heslo: bordel v byté — Stastné dité)
a uzivejte si. At to je hodinka, kdyz
déti usnou, den s kamaradkou,
nordic walking i v zimé, vikend

REPORTAZ

(tfeba na kouzelném misté na Ko-
nopisti), tydenni pobyt se STOBem
v Ceskych krajich ¢i na feckych
ostrovech. Nebo treba dva tydny

v tunoru na Kanarech ¢i aktivni do-
volena na jafe na Sri Lance... Moz-
nosti je nepocitané.

Snazte se v kazdé Zivotni etapé
nalézat co nejvice pozitiv, mezi néz
patii také ¢as vénovany sobé. Neni
to sobecké. Naopak, kdyz pfijmete
energii, mGzete ji pak vice rozdavat
jinym — malym détem, starym rodi-
¢m nebo komukoliv potfebnému.
Pfeji vam, abyste méli silu si ¢as
pro sebe najit — nikdy neni pozdé
zacit. @

www.stob.cz
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Novinka v nabidce STOBu

Seminare se STOBem

| pro ,pokrocile” laiky

Pro odborniky

STOB pofrada jiz 30 let seminafe pro odborniky a vycviky pro lektory.

Aktudlné organizuje ve dnech 25. - 27. dubna 2014 (patek-nedéle) vycvik v kognitivné-behavioralni terapii
obezity. Zajemci mohou byt z fad Iékard, psychologu, nutri¢nich terapeutt, kosmeticek, cvicitel( apod. a dalSich
odbornikd majicich vztah k této problematice. Béhem vikendu se seznamite s metodikou 12 lekci, kterou mlzete
aplikovat jak individudalné, tak skupinové. Obdrzite mnoho praktickych pomtcek uzite¢nych pro aplikaci tohoto
zpUsobu terapie obezity. Cilem spole¢nosti STOB je rozsifit tuto metodiku do viech vétsich mést Ceské repub-
liky. V sou¢asnosti je vyskoleno zhruba 300 lektor( a skupinové kurzy se pofadaji v 60 méstech Ceské republiky
(kontakty na www.stob.cz, rubrika mimoprazské kurzy). Informace a piihlasku ziskate na www.stob.cz, rubrika pro
odborniky (vycvik lektor(l) nebo u PhDr. vy Malkové malkova@stob.cz.

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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Pro vzdélanéjsi laiky

Podvecerni seminare

Konaji se kazdé prvni Gtery v mé-
sici v prostorach spole¢nosti Zeny,
s.r.o., v Praze 8, Karlinské namésti 6,
vzdy od 17.30 do 20.30 hodin. Sou-
¢asti seminare bude i zdrava vecere.
Cena jednoho seminare je 390K¢.

4,.3.2014

Vyziva v riznych vékovych i Zivot-
nich situacich aneb ,Kolik, ¢eho,
kdy a pro koho”

V rlznych etapach zivota mame
rlizné potreby z hlediska pfijimané
energie a skladby potravin. Stejné
tak se nase potieby méni i béhem
tydennich &i celorocnich aktivit

— jiné jsou pfi vikendovém vyleté

na kolech, jiné v pracovnim dni

u pocitace a jesté jiné pii dovolené
u more. Jak na to a jak se rozhod-
nout, zda si na vylet mdme vzit spise
Spek nebo ¢okoladu, vam povi Ta-
mara Starnovska.

1.4.2014

Jak se zorientovat v informacich

o potravinach a vyzivé aneb ,Neni
vzdy zlato, co se tipyti, neni vzdy
pravda, co se nosi”

Od roku 2014 se ze zakona roz-
Sifuji informace uvadéné na
potravinovych vyrobcich, ale ani
nyni si s nimi nevime tak Gplné rady.
Co nam vlastné fikaji a co nam spise
taji? Jak na to, abychom si vybrali
spravné, a co je dulezité znat? O tom
si budeme povidat s Tamarou Star-
novskou.

6.5.2014

Co s ¢im kombinovat a cemu se
vyhnout aneb ,Jak se dobfie najist
a jesté z toho profitovat”
Pfemysleli jste nékdy o tom, pro¢

se ke smazenému fizku a smazené
rybé podava citron? Proc je lépe

jist k Cocce vejce nez parek? Proc se
kava podava na konci jidla a aperitiv
na jeho pocatku? Nejen o tom si
budeme povidat s Tamarou Starnov-
skou.

HUBNEME SROZUMEM €

Osvédcené kurzy s lektory STOBu

Ménte navyky pod odbornym fe$enim

Pokud byste chtéli,fesit sva kila“ pod vedenim skute¢nych odbor-
nikd, STOB vam nabizi pomocnou ruku. Metodika, ovéfend za 30 let
desitkami tisic klientQ, fesi pfedevsim nacvik vlle a vede nejen k re-
dukci véhy, ale zejména k jejimu udrzeni. Lidé nejedi ¢asto z hladu,
ale podnétem k jidlu navic jsou jiné ,spoustéce”: toxické prostredi,
zvyk nebo stav mysli ¢i emoce. Velmi efektivni je skupinové hubnuti
- prehled konkrétnich kurzd hubnuti od dubna 2014 véetné jejich
hlavniho zaméreni (klasické kurzy, kurzy pro uspéchané, kurzy od-
vykani koureni s cilem nepfibrat) naleznete na www.stob.cz.

STOB nabizi téz rizné pomcky, napf.,,bibli hubnuti” Nakupujeme

s rozumem, vafime s chuti - vice na www.stob.cz. @

www.stob.cz
www.elisting.cz OBSAH
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° 4 Exotické primoiské hubnuti se STOBem
t Ivn I Chcete se jako na zézra¢ném koberec¢ku octnout na proslunénych
feckych ostrovech nebo na Olympské riviére? Pojedte se STOBem
ziskat télesnou i dusevni pohodu, modelovat svoji postavu a ztratit

4 trochu své nadvéhy. UZijete si nordic walking, rdzné druhy cviceni,
ovo e n a ale i odpocinek u mofre. O redukci vahy se mizete poradit s odbor-
niky ze STOBu. Milovnikdim absolutniho klidu bez civilizace dopo-

rucujeme osvédcenou Kefalonii. Pro ty, ktefi maji radi i obchtdky
STO B a vecerni zivot, nabizime Leptokarii.

Stal-li se vam jiz pohyb potrebou
a potésenim, mizete Cdast své
dovolené stravit na pobytu
zaméreném na snizovani
nadvdahy. BEhem takového
pobytu, kde maiji vsichni

stejny cil, stvrdite své spravné
pohybové a jidelni ndvyky.

ngee
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Pri aktivnée stravené dovolené _ -r::x:'!

s primérenym jidelniCkem
nacerpdte sily na fungovani
v celém dalsim roce daleko

Novinkou je ostrov nddhernych pldzi Lefkada. Romantické méstec-

leépe nez pii pasivhim ko Agios Nikitas lezi na severozapadnim pobieZi ostrova. Najdete
odpodinku se stravovdanim typu zde obchldky, kavarny i klasické fecké taverny. Hotel Santa Ma-
byvalych zavodnich rekreaci rina se nachazi v klidném misté na kopci s prekrasnym vyhledem

na celé Udoli a Jonské more. Hotel se nachazi cca 500 m od méstské

Dulezite vsak je, abyste hezké pisecné plaze. Je zde sladkovodni bazén, restaurace (polo-

v zahdjeni zdravéjsino zivotniho penze) a cvi¢ebni kryta plocha s vyhledem na mote. V okoli této
stylu pokracovali v pribéhu malebné vesnicky naleznete Uzasné koupéani v modrozelenych vo-
celého roku déch otevieného more lemovaného oblazkovo-pisec¢nymi plazemi.

Nejkrasnéjsi ostrovni plaze Pefkoulia a Milos jsou dostupné pésky,

Info na www.stob.cz. na dalsi plaze se mlzete dostat taxikem.

Mofe ve Stiirovu

V terminu 3. 5. - 10. 5. si mGzete uzivat ve Stdrovu - slunko, termalni koupali§té, zajimavé pohybové aktivity
od aerobiku po nordic walking. Jak zvladat toxické prostredi koupalist (trdelniky, buchty) apod. a nacvicit si
vuli, mGzete konzultovat s Janou Bouckovou.

Oblibena Bystrice nad Pernstejnem

Méstecko na Ceskomoravské vrchoving, obklopeném hezkou pfirodou, poiada STOB tfi tydenni pobyty od 22.
6.do 12.7.V aredlu je sportovni hala, bazén, koupalisté, minigolf, hfisté na volejbal, fitcentrum, sauna, bowling.
Program: cviceni aerobni ¢i zdravotni, na fitballech, s overbally, terrabandy, aqua-aerobik, nordic walking,
turistické vylety do zajimavého okoli, volejbal, pfednasky. Na pobytech bude pfitomen fyzioterapeut, ktery
individualné doporuci cvi¢ebni plan s ohledem na stav pohybového aparatu. Za poplatek masaze, vysetieni

a diagnostika pohybového aparitu metodou MFK.

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz
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Novinka v Ceském raji s BungyPump

Od 22. 6. do 28. 6. si mUzete uzivat v klidné zéné
Turnova pfimo na kfizovatce turistickych tras.

Program: velmi pestra nabidka cviceni (low im-
pact aerobik, step aerobik, latino aerobik, posilo-
vani s gumickami, terrabandy, expandery, over-
bally, posilovacimi ty¢emi) v moderné zafizeném
fitcentru ve skole 200 m od hotelu, nordic wal-

king a turistika krasnou pfirodou Ceského raje,

chtize s holemi BungyPump. V pfipadé hezkého
pocasi koupani v bazénu. Pfednasky a konzulta-
ce ohledné zmény zivotniho stylu a Upravy stra-
vovacich navykd vam poskytne Jana Habartova.
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Novinka za tizasnou cenu 4600 K¢ s pinou

penzi — Jetfichovice

0d 8. 6. do 14. 6. nachodite kilometry nadhernou
prirodou Ceského Svycarska

Program: 4x cviceni (aerobni, posilovaci, zdravotni
pro posileni panevniho dna a vnitiniho stabiliza¢-
niho systému) v télocvi¢né hotelu, pfi vhodném
pocasi koupani v bazénu, 2x celodenni turisticky
vylet, nordic walking, predndsky, za poplatek moz-
nost absolvovani Image kurzu v centru Ddmsky
svét v Déciné.

Zajimavost — naucite se, jak zvladat stres — nacvik
relaxa¢nich technik. @

www.stob.cz
www.elisting.cz
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(32 KRIZOVKA

5 s . VCELI & 4 ODLISNi .
| BRITSKY |ZALUDECNI OBEC - SPALEK | CHEM.ZN. | 3.CAST NAM
OSTROV LEK HLAS HADA| - jgiNA G SOl (LSt (NAR.) | BERKELIA | TAJENKY (SLOVENS- | 5\ rgici
CENSTVI KY)
CESKY ZACI
HEREC NASTROJ RERUAREN
KOLEM ZHOTO-
, (KNIZ.) VENA
CH(;BNNY AMER. LET. TKANIM
SPOLEC- ANGL.
NOST BLATO
SVET
1. CAST .
TAJENKY BAZEN
(ZLAT.)
ey e
PLOSNA KUKURICNE VOVAT ODBORNE
MIRA OV LISTY | ELANKY
A CASO- B 3.0s.J.C.
PISY VIRENI
PLOSNA h’zﬂfg"c
NIGERSKE MIRA SU
SiDLO STATNI
2N VEDECKA
VAPNIKU KNIHOVNA
OZNACENI ANGL. ANO JEMNE
OTVORVE | DRUHU )
ZDI VLAKU Hgﬁgrivl- ANGL .
ZAPISNIK KOPIROVAT,
ZNACKA OSICKA
o ELEKTRO-
VYPLN NIKY —
MONGOL. 600
VLADCE
CITOSL. POSKAKO-
UDIVU VAT PO
CHEEEVA' - NEROVNE
PRED- CESTE
LOZKA SAZENKY
DOSPIVAT ZKRATKA KOD HAITI
& OSTRAV- POCTACE SOUHVEZDI
OVSEM > -
SKY SYMF. Y(E\T’T‘II'EAUI\Y CENTAU-
CIREFIZSUR NAUTILLA RUS
PRED-
v?é,?g{,'ﬂci LOZKA DRAVY [  VODNi
OKOPAVANI PTAK ZIVOCICH
BAJKA
] SEVERSKE PRED-
Kéé\YE- ZVIRE Lozg ZNACKA
NASTROJ | ZVLHCO- MRAVO- TRAKTORU
VANA KARCE
VousYy
2. CAST POD
TAJENKY NOSEM
TROSKY
ZAJISTO- INICIALY
ZN. VAT VAHY Eee
POLONIA ISLAND. DENTA
sibLo BENESE
CASTI LETECKY
A TYDNE KOD SANTA 5
?SX”QECL'XY - - CRUZ POPEVEK
KOD SRi CITOSL.
LANKY UDERU
HL. MESTO )
AZERBAJ- - £ LER =
NESCEDIT DZANU
ZN.
TELLURU
BIBLICKY MUZSKE
OBR JMENO
(27.8.)
=
Pomucka o
HMoOBTA'T.(L)JST BETONOVE YAT, IC, HTI, RZA, &
ZBOZi STROPY ENAK, REMY, ASAR,
TIMOR

Tajenka kfizovky z Pochutnej si se STOBem ¢. 44 zni: Bible hubnuti Nakupujeme s rozumem vafime s chuti. ~
Vyherci se stavaji: Marie Séblova z Prahy, Lenka Tousové z Kostomlat a Ivana Filipova z Chotébore. @
Kfizovku z ¢. 45 si vytisknéte, vylustéte a tajenku poslete na nds e-mail krizovka@stob.cz. s ;

Ve vlastnim zajmu napiste i zasilaci adresu. Vyherce budeme losovat v den vydani ¢isla 46. Do té doby muZete tajenku zasilat.
Jeden vylosovany vyherce ziska knihu Nakupujeme s rozumem, vaiime s chuti a dva ziskaji soubor brozur Hubneme s rozumem.

www.stob.cz
OBSAH www.elisting.cz

Text: PhDr. lva Malkova, kiizovka: Zdenék Platl
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