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3 UVODNI ZAMYSLENI

Mumraj ve vyzive

Citujeme z nedavného ¢lanku v solidnim
Casopise: ,,Pocit zmatku, ze ndm odbor-
nici na vyzivu kazdou chvili doporucuji néco
jiného, nedavno jesté zesilil: experti dosli k za-
véru, ze po léta zatracované tu¢né potraviny
ve skute¢nosti $kodlivé nejsou. Dokdze véda
viibec poznat zdravé jidlo? A proc¢ se tak ¢asto
myli?“ Véda se zase tak ¢asto nemyli. Infor-
mace na téma tuky versus sacharidy a jejich

riziko pro zdravi jsou prezentovany jako nové
objevy, nicméné o zadné novinky se nejedna.
Novd je Casto jen jejich interpretace, mnohdy
ucelova. V roce 2003 vydala Svétova zdravot-
nicka organizace WHO vyzivové doporucené
davky pro tuky a sacharidy. Mezi nejrizikové;jsi
ziviny patfi pfidany cukr podobné jako nasy-
cené mastné kyseliny. Neni potfeba diskutovat,
co $kodi zdravi vice a co méné - ob¢ skupiny

Vydavatel: STOB CZ, s. r. 0., www.stob.cz, e-mail: malkova@stob.cz, Sédredaktorka: PhDr. lva Mélkova, redakce: PhDr.
Olga Suchénkova, Bc. Nikola Hanysov4, Ing. Hana Malkova, Bc. Zuzana Mélkova, graficka uprava: Eva Hradilakova,

sazba: Max Funda.

maji definovany tolerovany prijem, ktery je za-
douci dodrzovat. Jist musi kazdy ¢lovek, a tak
je vyZiva a obezita nosné téma pro novinare
i obchodniky s hubnutim, ktefi se snazi téma
zatraktivnit. Vymysleji se stdle nové postupy,
jeden smér popird druhy. Jak v této spleti ne-
podlehnout bludiim? Prectéte si pozorné cla-
nek doc. Bréta, ktery pfipravil vytah z obsah-
lych novych doporuceni pro obyvatele USA,
jez potvrzuji stale platna doporuceni — omezte
nadmérnou konzumaci nasycenych mastnych
kyselin a cukru. A jak na to v praxi, zejména
o Velikonocich, vam ukaze toto ¢islo ¢asopisu.

Mimo jiné zjistite, jak si pochutnat na slad-
kych, ale nutri¢né vyhodnéjsich laskominach
(objevili jsme tizasné proteinové vafle), jak je
to s vejcem a jak se odbornici ze STOBu stavi
k pojmu detoxikace. Kdyz zvladnete proble-
matiku stravy raciondlné, dostanete v ¢lanku
o asertivité i rady, jak se ubranit tlaku okoli
k ,jidlu navic“. A bonbonek na zavér: ptiméjte
se nejen o Velikonocich k pohybu - co tfeba
nordic walking?

Krasné svitky jara preje redakce

Zasldnim materidlu do redakce souhlasite s tim, Zze bude v tomto Casopise publikovdn bez ndroku na honordr, a to i opakované.
MuizZe byt jakkoli redakcné upraven, nebude vdm vrdcen a Ize ho pouZit k tisténé i elektronické propagaci casopisu. Publikované
materidly Ize ddle vyuZit pouze s pisesmnym souhlasem vydavatele.
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O maji jist
Americane

aneb Nova doporuceni |
pro obyvatele USA

Doc. Ing. Jiri Brat, CSc.
Vim, co jim a piju, o. p. s.

Kazdych pét let vychazi nova vyzivova doporuceni pro
obyvatele USA, jejich vydani se ocekava i letos na podzim.

V ramci pfiprav publikoval poradni vybor védeckou zpravu,
ktera hodnoti stav americké populace z pohledu pfijmu
jednotlivych potravin a jejich slozek, sou¢asnych trendl ve
vyzive, fyzickych aktivit a Zivotniho stylu americkych obc¢and,
dopadu skladby stravy na lidské zdravi a cilU, kterych by se
melo v ramci zlepSeni stravovacich navykd dosahnout.
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uvodu se konstatuje, Ze polovina do-
Vspél;'lch Ameri¢ant (okolo 117 milioni
jedinct) trpi jednou nebo vice chorobami
majicimi souvislost se §patnou kvalitou stra-
vy a nizkou fyzickou aktivitou. Mezi né patii
kardiovaskularni choroby, vysoky krevni tlak,
diabetes 2. typu, rakovina souvisejici s vyZivou.
Vice nez dvé tfetiny dospélych a témér jedna
tfetina déti a mlddeze maji nadvédhu nebo jsou
obézni.

Jaké jsou v USA problémy se
skladbou stravy?

Skladba stravy Americ¢ant je charakteristickd
nizkou spotfebou zeleniny a ovoce, celozrn-
nych obilovin a mlé¢nych vyrobkd, vysokym
prijmem energie, nasycenych mastnych ky-
selin, sodiku, obilovin a vyrobki z bilé mou-
ky a ptidaného cukru. Nedostate¢ny prijem
je zvlasté u vitaminu D, vépniku, drasliku
a vldkniny.

1200 kJ
1209
T21g-SAFA9g

Pfijem sodiku a nasycenych mastnych ky-
selin prekracuje nejvys$si pripustnou hodnotu.
Pokud je konzumace Ziviny nad takto stano-
venou hranici, miZze dochazet ke zdravotnim
rizikim. Na rozdil od predchozich doporuceni
z roku 2010 nebude stanoven limit pro prijem
cholesterolu z potravin, pro ktery platila hod-
nota méné nez 300 mg/den. Ukazuje se, Ze
cholesterol neni zivina s nadspotfebou, ktera
by vyrazné ovliviiovala zdravi obyvatel USA.

Vy$$i prijem potravin rostlinného
ptvodu je i ekologictéjsi

Strava s vy$$im podilem potravin rostlinného
puvodu, jako je zelenina, ovoce, celozrnné obi-
loviny, lusténiny, ofechy a semena, s niz§im ob-
sahem energie a niz$im podilem potravin Zivo-
¢i$ného piivodu je spojena nejen s pozitivnimi
ucinky na lidské zdravi, ale i niz$im dopadem
na zivotni prostfedi. Sou¢asnd skladba stravy
v USA neodpovida této charakteristice, zvysuje

1200 kJ, 12009, TO g

Mytus o plivodné tradi¢nim napoji z arabského svéta jakozto extrémné nezdravé potraviné uz nastésti padl.

emise sklenikovych plynt, klade vyssi naroky
na vyuziti pudy, spotfebu vody a energie.

Novinky z oblasti bezpecnosti
potravin

Co se tyc¢e novych poznatkt z oblasti bezpe¢-
nosti potravin, v porovnani s predchdzejicim
obdobim pribyla cela fada dikazi, ze kon-
zumace tif az péti $alk kavy denné (400 mg
kofeinu denné) nesouvisi u zdravych jedincti
se zvySenim zdravotnich rizik. Pravé naopak,
spotfeba kavy je spojovana se snizenim rizika
vzniku diabetu 2. typu a kardiovaskularnich
onemocnéni u dospélych. Nékteré dikazy
ukazuji i na sniZeni rizika vzniku Parkinsonovy
choroby. Konzumaci kavy Ize tedy zaradit do
doporucované skladby stravy, ovSem bez pti-
davku smetany, ndhrazek smetany a pridané-
ho cukru. Doporuceni se netyka energetickych

népojt obsahujicich kofein stejné jako jejich
kombinace s alkoholickymi napoji.

Nahradni sladidlo aspartam byl expertni
komisi potvrzen jako bezpe¢na pridatna latka
na soucasné drovni konzumace v USA, nicmé-
né urdita nejistota vyzaduje dalsi vyzkum.

Pfezkoumani doporuceni z roku
2010

Expertni komise pfezkoumala predchazejici
vyzivova doporuceni z roku 2010 ohledné so-
diku, nasycenych mastnych kyselin a ptidané-
ho cukru. V disledku téchto doporuceni zacala
fada vyrobct pouzivat misto cukru ndhradni
sladidla v napojich a rovnéz ze strany spotie-
biteli se zvysila poptavka po téchto typech
vyrobkd. Poradni vybor vénoval pozornost
i tomuto tématu. Vysledkem je, Ze expertni
skupina nadale podporuje skladbu stravy s niz-

9
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Dnes jiz kvalitni margariny v CR
transmastné kyseliny neobsahuiji.

kym podilem nasycenych mastnych kyselin,
ptidaného cukru a soli. Cilové hodnoty pro
béznou populaci jsou méné nez 2300 mg so-
diku denné, méné nez 10 % z celkového pri-
jmu energie v pfipadé nasycenych mastnych
kyselin i pro ptidany cukr.

Pfijem sodiku, nasycenych mastnych kyse-
lin a pridanych cukrii by se v8ak nemél snizo-
vat oddélené pro jednotlivé Ziviny, ale v ram-
ci vyvazené stravy pii odpovidajicim pfijmu
energie. Cilem by nemélo byt rovnéz pouhé
snizovani pfijmu téchto Zivin, ale zmény ve
skladbé stravy a zdména jednotlivych potra-
vin. Potraviny s vy$$im podilem nasycenych
mastnych kyselin by mély byt nahrazeny pro-
dukty s prevazujicim podilem nenasycenych,
zejména polynenasycenych mastnych kyselin.
Pfijem pfidaného cukru by se mél snizZit, ni-
koliv v§ak nahradit nizkokalorickymi sladi-
dly. Oproti napojim slazenym cukrem by se
meéla upfednostiiovat voda. Z tohoto pohledu
se jevi jako zddouci zvysit dostupnost vody ve
gkolach, podnicich a jinych verfejnych insti-
tucich. Pramysl by se mél v ramci snizovani
obsahu sodiku vice soustfedit na vyuziti ko-
feni a bylin.

Snizovani konzumace
rizikovych Zivin soucasti vladni
podpory

Snizeni pfijmu sodiku, nasycenych mastnych
kyselin a cukru by mélo byt soucasti vlad-
nich programi a podpory vefejného sektoru.
Expertni komise podporuje aktivity v oblasti
znaceni potravin a zvySeni spottebitelského
povédomi o téchto zivinach a jejich vlivu na
zdravi. Pozornost by se méla rovnéz vénovat

velikosti porci v restauracich a dal$ich ob-
jektech verejného stravovani. Potraviny s vy-
lepSenym vyzivovym slozenim by mély byt
marketingové podporovany.

Vyznam fyzické aktivity

Mnoho dikaza svédéi o pozitivnich Géincich
odpovidajici fyzické aktivity pro celou popu-
laci, véetné déti, mladeze, dospélych, starsi
generace, téhotnych Zen i osob zdravotné po-
stizenych. Fyzicka aktivita dospélych by méla
zahrnovat tydné dvé a pil hodiny stfedni fy-
zické zatéze v aerobnim rezimu, jako je napii-
klad svizna chize, nebo jedna a ¢tvrt hodiny
pri vyssi energetické zatézi. Déti by se mély
denné vénovat fyzickym aktivitam alespon
hodinu, zatimco ¢as straveny u pocitace ¢i
televize by nemél byt delsi nez dvé hodiny.

Déleni tukii na dvé skupiny

Americkd doporuceni maji jednu specific-
kou zvlastnost spocivajici ve zjednoduseném
déleni tukdl na dvé skupiny: ,pevné tuky“
a ,oleje“. Ne vSechny pevné tuky jsou vsak
pevného skupenstvi a ne véechny oleje jsou
kapalné, jak bychom ocekavali. Mezi ,,pevné
tuky“ se fadi véechny Zivoc¢i$né tuky kromé
ryb (tedy mléény tuk, lj, sadlo, kuteci tuk),
rostlinné oleje vyrobené hydrogenaci a né-
které tropické tuky jako kokosovy tuk nebo
palmovy olej, margariny balené ve félii a po-
krmové tuky. Mezi ,,0leje“ se pocitaji rtizné
druhy oleju (fepkovy, olivovy, slune¢nicovy,
sojovy), ryby, avokado, ale i vyrobky s vy$$im
podilem olejti jako majonézy, dresinky, mar-
gariny balené v kelimku a tekuté margariny.

Pozor na prazdné kalorie

Prazdné kalorie je obecné znidmy pojem
uzivany pro potraviny, které jsou zdrojem
energie a nevyznamnym zdrojem dal$ich
potfebnych zivin. Expertni skupina pouziva
tento termin pro ,pevné tuky“ a pridany cukr.
»Pevné tuky® se vyskytuji v pfirozené formé
v mase, mléénych vyrobcich a nékterych tro-
pickych potravinach jako kokosové ofechy.
»Pevné tuky® pfispivaji vyznamné k pfijmu
nasycenych mastnych kyselin a doporucuje se
jen jejich omezeny ptijem. Omezeni se tyka
cukrem slazenych népoju, véetné caje a kavy,
snidanovych ceredlii, v§ech druht potravin
s vy$$im obsahem Zivoci$nych tukd, hambur-
gert, sendvi¢d, pizzy, masla, sadla a rtiznych
kombinaci zahrnujicich jak pridany cukr, tak
i ,pevny tuk® jako naptiklad dezerty, jemné
a trvanlivé pecivo a dalsi sladkosti. Naopak
se podporuje zvySeni ptijmu ,o0leju®, zvlasté
misto ,,pevnych tukd®

Jak skupiny potravin prispivaji

k pfijmu jednotlivych Zivin
Konzumace ovoce ptispivd ke kompenzaci
nedostate¢ného prijmu vlakniny a drasliku.
Konzumace zeleniny prispiva ke zvys$eni pri-
jmu vldkniny, drasliku, Zeleza, kyseliny listo-
vé, vitaminu a provitaminu A (karotenoidit).
Neékteré druhy zeleniny ($penat, brokolice,
zeli, kvétak) jsou dobrym zdrojem vapniku,
konzumace téchto druha zeleniny je vSak
relativné nizka. Kuchynska uprava zeleniny
s minimalnim pfidavkem soli a ,pevnych
tukd“ pomuze snizit piijem téchto Zivin kon-
zumovanych v nadbytku.

9
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Energetické hodnoty syrli a mnozstvi gram0 tuku se vztahuji ke 100 g potraviny

EH1100k),T169

EH 1440kJ, T26 g

EH940kJ, T10g EH 1410kJ,T29¢g

EH440kJ,T5g

EH 1500 kJ,T32 g

EH560k),T1g

Celozrnné ceredlie jsou dobrym zdrojem
vldkniny, zeleza, kyseliny listové, hot¢iku a vi-
taminu A.

Mlééné vyrobky jsou vybornym zdrojem
vitaminu D, vapniku a drasliku. Konzumace
mléénych vyrobktl ma fadu zdravotnich ptino-
st véetné sniZeni rizika diabetu, metabolického
syndromu, kardiovaskuldrnich onemocnéni
a obezity. Doporucovany jsou nizkotu¢né a od-
tu¢néné varianty ve snaze snizit prijem nasy-
cenych mastnych kyselin, které se konzumuji
v nadbytku. Nejsou-li mlé¢né vyrobky konzu-
movany v odpovidajicim mnozstvi, dochdzi
k deficitu ptijmu drasliku, vitaminu D a cholinu.

Z hlediska skupin jednotlivych potravin ex-
pertni skupina doporucuje zvysit podil mléka
s nizkym obsahem tuku a jogurttl na tkor syri,
coz povede ke zvy$eni piijmu horéiku, drasliku,
vitaminu A a D za soucasného snizeni pfijmu
soli a nasycenych mastnych kyselin.

Nahrada cukrem slazenych népoji nizkotuc-
nym mlékem vyrazné snizi piijem ptidaného
cukru a prazdnych kalorif a zvysi ptijem nedo-
statkového vapniku, vitaminu D a hor¢iku.

Bilkoviny jsou dilezité, jak rostlinného, tak
i zivo¢i$ného puvodu. Nékteré bilkovinné zdroje
obsahuji vyznamné mnozstvi Zeleza. Zelezo je
nedostatkovou Zivinou u adolescentt a dospé-
lych zen. Nejlépe biologicky vyuzitelné je zelezo
obsazené v mase. To je zvlasté dilezité u déti
a téhotnych Zen. Expertni komise navrhuje
zvysit podil konzumace motskych Zivocichti na
ukor pozemskych. Ryby jsou zdrojem mastnych
kyselin s prodlouzenym fetézcem (kyselina ei-
kosapentaenovd a dokosahexaenova) a zvy$eni
jejich podilu ve stravé vede zaroven k omezeni
prijmu nasycenych mastnych kyselin. Ofechy,
semena a sdja se obvykle nekonzumuji jako

hlavni zdroje bilkovin. Vedle bilkovin v$ak ob-
sahuji selen, vldkninu, polynenasycené mastné
kyseliny, hoi¢ik a zinek.

Co si odnést ze zpravy pro domaci
prostredi

Ceskaé republika se v fadé ptipadf potyka s po-
dobnymi problémy jako USA. Nékteré ziviny jako
stl a nasycené mastné kyseliny se zde konzumuji
jesté ve vétsim nadbytku. Naopak z hlediska kon-
zumace nevhodnych transmastnych kyselin jsme
na tom lépe, i kdyz podil transmastnych kyselin
v USA v poslednich letech vyznamné poklesl. Za
to miZe vyrazna osvétova kampan a vyznamna
redukce pouzivani ¢aste¢né ztuzenych tukd pii
primyslovém i domacim vafeni. Je trochu para-
doxem, Ze pravé intenzivni komunikaci o $kod-
livém vlivu transmastnych kyselin prenaseji do
¢eského medialniho prostoru novinari, kteti
neznaji slozeni potravin na ¢eském trhu a bez-
myslenkovité prekladaji informace z anglictiny,
prestoze jsou pro evropsky a cesky trh nerele-
vantni. Druhou zajimavosti ¢eské zurnalistiky
je honba za senzacemi. Rada zprav z anglickych
agentur se prezentuje vyvazenou formou s riizny-
mi nézory odborniki k danému tématu. Pokud
jsou informace prevzaty ¢eskymi novinati, byvaji
Casto jednostranné, vytrzené z kontextu a dopro-
vazené zavadéjicim ilustra¢nim fotem.
To, Ze se z pohledu expertni skupiny v podstaté
nic vyrazného v rdmci vyZivovych doporuceni
nemeénti, neni natolik atraktivni, aby zpravu
nékteré noviny zvefejnily. Je vsak volné pfistupnd
na portalu vlddy Spojenych statis americkych
a pridruzenych organizaci, a na adrese http://
www.health.gov/dietaryguidelines/2015-scienti-
fic-report/ se s ni tedy miiZe sezndmit kazdy.


http://www.health.gov/dietaryguidelines/2015-scientific-report/
http://www.health.gov/dietaryguidelines/2015-scientific-report/
http://www.health.gov/dietaryguidelines/2015-scientific-report/
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Tak jak je to s tou detoxikaci?

Alexandra Fraisova

S kazdym jarem se pravidelné vyroji zaplavy ¢lankd o tom, jak je
nutné se ,detoxikovat’, jak na jarni ocistu, jak odlehcit svému tély,
zkratka je tu obdobi takzvané detoxikace. Proc takzvané? Protoze
toto modni slovo (@ mdda toho, co se pod danym vyrazem skryva)

je vlastné tak trochu nesmysil.

hd

Ze je to tvrdé prohlaseni? Pro ty, kdo pro-
vadéji ,,detoxikaci“ a prodavaji véelijaké
vyrobky, které k tomu maji pomahat, jsem
samoziejmé za kacife. Ale ve skute¢nosti me-
dicina detoxikaci v pojeti, v jakém se objevu-
je s prvnimi jarnimi paprsky slunce, opravdu
neznd. Detoxikace existuje, o tom neni sporu.
Detoxikuje se alkoholik na za¢atku lé¢eni, kdy
se mu z téla vylucuje zbytkovy alkohol a dalsi
latky. Detoxikuje se drogové zavisly, kdyz pre-
stane uzivat svou navykovou latku a prochazi
obdobim jejiho vylu¢ovani z téla. Ano, toto je
detoxikace. Ale jak je to s ,detoxikaci jater,
stiev ¢i celého organismu s pfichodem jara?

Odlehceni v d¢jinach

Uz nasi davni predkové jedli na jare méné.
Kfestanské prostredi kuptikladu zna jarni pust.
Pavod téchto jarnich zjednoduseni a omezeni
jidelnicku musime hledat v prosté logice véci:
dokud neexistovaly priamyslové zpracovavané
potraviny, které vydrzi nékolik let (no, nékteré
snad i cela desetileti), a dokud nebyly v kazdé

domdcnosti ledni¢ky a mrazni¢ky, bylo dlou-
hodobéjsi ukldadani potravin ponékud ndroc-
néj$i nez dnes. Zrno se ulozilo v pytlich, maso
se nasolilo. Ale zmrazena zelenina nebo zmra-
zené ovoce neexistovalo. A s koncem zimy uz
zasoby zkratka a dobfe ubyvaly. A tak se jedlo
méné a jednoduseji. Ndbozenstvi si k tomu vy-
tvorilo cely systém a nazvalo to plstem, ktery
doprovazi i soustfedéni na dusi a na mysleni.

Dnes mame cely rok dostatek v§eho, na co si
jen vzpomeneme. V obchodech si koupime ja-
hody i vlednu a maso, kdy se nam zachce. Ani
si ho nemusime ulovit, dojedeme si pro né au-
tem. A kdyz nechceme, nemusime ani vymys-
let, jak si ho upravit. Pfihodime néjakou pru-
myslovou hotovou omacku, vysypeme pytlik
do hrnce a zalijeme ho vodou nebo si rovnou
jidlo objedname ¢i koupime cestou ve vecerce.
Je ndm jedno, Ze je jaro, dame si podzimni dyni
nebo tieba ttesné. To celé usazeni v kfesle pred
televizi, kam jsme se svalili po dni straveném
u kancelatského stolu. Sedime v préci, sedime
v dopravé, sedime doma. Jime, co si rozbali-
me, a zapfjime to limonadou nebo kafem. Do

Nékteré udajné detoxikace spocivaji v dlouhych, ¢asto nékolikatydennich plstech jen o vodé, zeleniné a ovoci.
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noci se divime na serialy nebo brouzdame po
internetu a rano nejsme schopni vstat. A divi-
me se, Ze jsme vééné unaveni, bez energie, bez
$tavy. Takze si zase sedneme, zabrouzdame na
internetu a zjistime, Ze trpime véemi piiznaky,
které vyjmenovavaji prodejci zazraénych ¢aji,
pilulek a vytazkt. Zakonité je tedy potrebuje-
me, ze?

Hrozby utoci

Je pravda, Ze soucasny svét je pro lidské télo
naro¢ny. Uz davno nezijeme tak jako nasi
predkové. Nejime tak ,,¢isté“ — to znamena, Ze
malokdo si za zéklad stravy bere pfirozené po-
traviny, které neprosly chemickou tpravou (ted
nemam na mysli odetfeni pred $kadci, ale la-
boratorni skladani a vyrabéni pseudopotravin,
jejichZ slozeni neumime ani vyslovit). Nejime
dost syrové (nebo Setrné tepelné upravené) ze-
leniny ani ovoce. Misto masa si ddme pérek,
ve kterém se k masu pridalo i obili nebo séja.
Sunku uz taky nevyrdbime jen z masa a soli.

O tom, co vSechno muzZe obsahovat obycej-
ny chleba, k jehoz upeceni dfiv stacila mou-
ka, voda, sl a kvések, se snad ani nezminuji.
Mame také mnohem méné pohybu. Dokonce
i ti, kdo pravidelné sportuji a cvi¢i, valnou ¢ast
dne prosedi — u poéitace, nebo aspon v doprav-
nim prostiedku a pak u televize. Ze vSech stran
na nas todi stres. Chytré telefony zptsobily, ze
lidé z kancelati prakticky neodchdzeji, protoze
jsou dostupni ¢tyfiadvacet hodin denné. A ti,
kdo pracuji aktivné rukama, jsou v podstaté
neustale na dosah kvtili mobilu. To v§echno ma
na lidsky organismus neblahy vliv a je tfeba to
kompenzovat.

A tak se posledni roky stala takovou médou
ona takzvana detoxikace, kterou nepodstupuji
alkoholici a narkomani, nybrz vyznavaci zdra-
vého zivotniho stylu. A kterou hldsaji i mno-
zi vyzivovi poradci, a to nejen ti alternativni.
Strasi pred zanaSenim organismu tézkymi kovy
a odpadnimi latkami, pfed nanosy ,,$piny“ ve
stfevech, ktera je tfeba pravidelné proplachovat
a Cistit specidlnimi dopliky stravy, pred viemi

DOPORUCENI OHLEDNE DETOXIKACE V KOSTCE

ANO NE
- pfidat zeleninu a ovoce

- jist celozrnné vyrobky

- jist lusténiny

- pit neslazené napoje

- kazdy den se aktivné hybat
- co nejvic chodit

- dostate¢né odpocivat

- dostatecné spat

- podstupovat hladovku

- podstupovat polohladovku jen na zeleniné nebo ovoci

- podstupovat vyplachy stiev

- polykat kvanta zarucené detoxikacnich pilulek

- prolévat se detoxika¢nimi (=odvodnujicimi) caji

Plsty béhem historie v kontextu rliznych kultur a nabozenstvi vznikly mimo jiné kvali omezenym technologickym
moznostem skladovéni a dopravy potravin a jejich pravidelné se tencicim zasobam na konci zimnich obdobi.

moznymi vedlej$imi u¢inky na téle i na duchu,
kdyz detoxikovat nebudeme. Prodejci dopli-
ki stravy a rtiznych detoxika¢nich vanicek, do
kterych si ponofite nohy a voda zhnédne, jak
se z vas udajné vyplavuji $kodlivé latky, stra-
§1 tim, Ze je tfeba vyplachnout stfeva, vycistit
jatra a proplachnout ledviny. A kdyz uz jsme
v tom, mohli bychom si jesté dat hladovku, at
vycistime cely travici trakt. Je to opravdu tfeba?

Jatra jsou od toho, aby rozklddala rtizné lat-
ky, a to i ty $kodlivé, a zpracovavala je tak, aby
v organismu neplechu nedélaly. Kdyz to jatra
nezvladaji, nastava dost zavazna nemoc, kte-
rou je zapotiebi lé¢it skute¢nymi odborniky.
Tam skute¢né nepomuiZe si na mésic nasadit
zarucené detoxikacni ¢aj. A stfeva? Ta se Cisti
sama kazdy den. Jsou tak uzptlisobena. Pravi-
delné Kklystyry a vyplachy jim skodi. Mzou
poskodit stfevni sténu a vést i k zavaznym
onemocnénim. Ostatné, kdo nékdy absolvoval

klystyr pred operaci, vi, Ze zas tak ptijemna véc
to neni. A to jes$té do vas dostanou latku jinak
ne$kodnou, ne tfeba neddvny hollywoodsky
hit: ¢ernou kavu!

MiiZeme si pomoct sami?

Ano, samozfejmé miiZeme jatriim, stieviim,
zlu¢niku, ledvinam, lymfatickému systému
pomoct, aby se s ndporem stresu, chemie ve
stravé a nedostatku pohybu popasovaly snaze.
A zéazraéné Caje to nezaridi. Vite, co bude pro
tyto organy nejlepsi? Jist potraviny v co nej-
prirozenéjsi podobé a ve spravném mnozstvi,
neprejidat se (to opravdu traveni zatizi, pro-
toze to nadmérné mnozstvi nestihd zpracova-
vat), necpat se zbyte¢né bilym cukrem (slinivka
pak nestaci uvolnovat dalsi a dalsi inzulin, na
ktery télo reaguje ¢im déal pomaleji a otupéleji,
az na néj prestane v krajnim pripadé odpovi-

9
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Navstivte stranky

www.lecbacukrovky.cz

urcené pro pacienty s diabetem 2. typu, jejich rodinam a blizkym

Informace Zivot

o diabetu s diabetem

Priciny Selfmonitoring

Pfiznaky a rizikové
faktory

Nutri¢ni kalkulacka

Legislativa
Lécba pro pacienty
Prevence Edukacni materialy

7
0 rozsahlé informace o diabetu 2. typu
/ Ve ’ v re - v Ve
0 oblibeny edukacni bulletin DIAlog zdarma ke staZeni
7
0 kalkulacka pro vypocet sacharidt a tukt v jidle

7
0 ramcové jidelnicky pro reduk¢ni dietu ke stazeni

ménime
diabetes”

novo nordisk”

Zazracné pilulky na detoxikaci maji ocistny Ucinek spiSe na nasi penéZenku nez na nase travici ustroji.

dat, vznikne inzulinova rezistence, a to je je-
den z faktort, které mohou vést k vypuknuti
cukrovky), neprolévat se velkym mnozstvim
alkoholu (to potom jitra opravdu jedou na
vy$$i vykon, jak museji ten alkohol odboura-
vat) a nevyhybat se zeleniné a ovoci (to stfeva
jednak zlenivi a jednak budou vystavena vSem
tém $kodlivym chemickym latkdam, které na
jejich sliznici skute¢né ptisobi), hybat se (a tim
rozhybat i lymfu v téle a také odbouravat tu-
kové polstare, protoze tuk je mistem, kde se ty
$kodlivé latky rady hromadi), dostatecné pit,
nejlépe neslazené napoje (a tim pomoci v praci
ledvinam, které filtruji neéistoty a odvadéji je
s modi z téla), a tim v§im pomoci i kazi (kte-
ra tak nebude nucena vylu¢ovat $kodliviny, co
jsme do sebe dostali, v podobé raznych pupin-
ka).

Jisté, s jarem klidné mtizeme jidelnicek od-
leh¢it. Zacit do néj pridavat zase vic zeleniny,
postupné i svézi listové zelené, ktera je v tomto
obdobi plna vitaminti (a také vldkniny, ktera je
potiebna jak pro srovnani vykyva cukru v krvi,
tak pro spravné fungovani stiev — a kdyz uz
z néjakého, tieba zdravotniho dtivodu nesnime
doporucené mnozstvi néjakych 35 g az idedlné
50 g vlakniny na den, tak je to jeden z maéla

doplnka stravy, ktery si pridat s klidnym své-
domim miZzeme, ale o tom si fekneme v dal$im
¢lanku), mizeme i vynechat maso po vzoru
nasich predki (a nahradit je jinymi zdroji bil-
kovin, jak mlé¢nymi, tak tieba lusténinami).
Miizeme ubrat na mnozstvi potravy, vétsina
lidi ji stejné az moc - idealni je ovSem pou-
Zit néjaky zdznam prijmu, abyste nejedli zase
prili§ malo. Pridat si vodu a dost pit. A zalit se
vic hybat - v8ak to v lep$im pocasi a s jarnim
sluncem pfimo laka vyrazit ven.

Ale ur¢ité nemusime podstupovat drastic-
ky tyden na zeleninovych $tavach, nemusime
jist tyden jenom ovoce a zeleninu, nemusi-
me vydavat tisice za zarucené zelené pilulky
a detoxika¢ni ¢aje (mimochodem, ty v prvé
fadé - v tom lep$im piipadé - odvodni nebo
Vvdas rovnou prozenou - a tyto projevy nejsou
znamkou, Ze se télo ,,¢isti“ a ze uz tim probiha
néjaka detoxikace). Stadi se jen trochu hybat,
jist rozumné, dost pit, odpocivat a dost spat
a na néjakou ,,detoxikaci“ si ani nevzpomene-
te. A kdo chce, miize si pridat masaz, idealné
lymfatickou.

Ale to jsou véci, které bychom prece méli délat
pordd, nemyslite?


http://www.lecbacukrovky.cz
http://www.lecbacukrovky.cz
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Vlaknina a jeji

PharmDr. Martin Stanék

/7 Vo

VIdkninou rozumime nestravitelnou ¢ast nasi potravy rostlinného
plvodu. Po chemické strance se jedna o mimoradné pestrou
skupinu polysacharidd, které jsou smeési rizné dlouhych fetézcl

jednotlivych sacharidd.

vR‘ej‘iézce jednotlivych polysacharidd mohou
it velmi raznorodou strukturu (linedrni,
vétvené i nevétvené, pripadné cyklické), ktera
ma vliv na jejich fyzikalné chemické vlastnosti
a na stabilitu v travicim dstroji. Jako vldknina

jsou nyni oznacovany i rtizné formy oligosa-
charidi (obsahuji 3-10 sacharidovych jedno-
tek), které se vyrabéji pramyslové, nejéastéji
hydrolyzou ($tépenim) inulinu, a pfidavaji se
do potravin. Za vlakninu lze povazovat také

rezistentni Skrob. Je to ¢ast Skrobovych mak-
romolekul, kterd nepodléhd $tépeni v travicim
ustroji.

Funkce vlakniny

Rostlinné polysacharidy, které povazujeme
za vlakninu a které bézné konzumujeme, plni
v rostlinach dvé hlavni funkce: bud funkci
zasobni, kdy slouzi jako budouci zdroj ener-
gie (k tomuto tcelu se nachazeji v semenech,
hlizach, cibulich, kofenech apod.), nebo funk-

ucinky na lidské zdravi

ci stavebni ¢i strukturni a jsou stavebnim ¢i
strukturnim materidlem pro vystavbu buné¢-
nych stén.

Pro vlastni fyziologicky u¢inek a chovani
v lidském organismu je vedle chemické struk-
tury délezita chemicka odolnost vii¢i travicim
procestim a také rozpustnost jednotlivych po-
lysacharidii ve vodé. Vétsina vldknin dovede ve
vodném prostiedi tvorit rizné viskozni (vaz-
ké) roztoky. Pravé viskozita je ta veli¢ina, kterd
muze hrat zasadni roli pii vlastnim fyziologic-
kém piisobeni a rozhodovat o racionalnim dav-

>
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kovani vldkniny v dopliicich stravy ¢i racionalni
fortifikaci funkénich potravin. Koneény fyzio-
logicky ucinek ale mohou ovliviiovat i dalsi
biologicky aktivni latky obsazené v pfirodnim
materidlu, jejich vazebné interakce a prostorova
struktura.

LS SRR et

"

Shrnuti hlavnich
fyziologickych
ucinki vlakniny

1. Zpomaleni vyprazdio-
vani Zaludku ma velky
vliv na regulaci pfijmu
potravy. PiestoZe je ten-
to ucinek bézné vlakni-
nam prisuzovan, vétSina B
z nich nijak vyprazdio-
vani zaludku neovliviiu-
je. Zpomaleni vyprazd-
novani zaludku muze
byt zplisobeno tim, ze
nékteré vldkniny v ném

--

Guareta
SuperSlim

tobolky ) o

vat i necistoty, nikoliv vlastni vlaknina. Napii-
klad latky tukové povahy v semenech psyllia.

3. ZvétSeni objemu stolice a jeji konzisten-
ce ovliviiuji zejména rozpustné vldkniny. Né-

které dovedou zvétsit sviij objem
postupné az 200x, napf. urcité
formy glukomananu.

- -

4. Ovlivnéni glykemie je zpti-
sobeno zpomalenim trave-
ni sacharidd, diky zne-
pristupnéni potravy pro
travici enzymy a zmen-
$eni plochy pro jejich
vstfebavani. Vldknina
miiZe vyznamné snizit
glykemicky index potra-
vy i hodnotu postpran-
dialni glykemie (zvy$eni
hladiny krevniho cukru
po jidle).

L1
LAY

dovedou zpomalit trave- e p 5. Vliv na sniZeni hla-
ni potravy. Obecné plati, - . diny cholesterolu se vy-
ze nejrychleji Zaludek k %_E.ﬁg,}_gg @dﬂ/ svétluje jednak mirnym
opousti potrava bohatd S snizenim vstfebdvéani

na sacharidy a nejpozdéji tukd znesnadnénim jejich

s

na tuky.

2. Zrychleni stfevni pasaze ovliviiuji vyznam-
né pouze nerozpustné vldkniny (celuléza, né-
které 3-glukany) svym pfimym ptisobenim na
stfevni sténu. Lidé jsou k vétsiné polysacharidii
rozdilné vnimavi a také se na zvyseny piifjem
rozdilné adaptuji. Projimavy efekt mize byt
kratkodoby ¢i mtize byt spojen s dal$imi sloz-
kami, které jej podporuji. Mohou jej zptisobo-

emulgace, ale zejména pak

zpomalenim zpétného vstrebava-
ni zlu¢ovych kyselin, ze kterych se cholesterol
v jatrech miiZze znovu vytvaret.

6. Snizeni zpétného vstiebavani zlucovych
kyselin je objasiiovano zmensenim plochy
pro vstfebavani. Urcitou roli by mohla hrat
také mikroflora traviciho ustroji, jejiz slozeni
a celkovy stav mohou vlakniny ovliviiovat. Mi-

krofléra napriklad hraje zdsadni roli pti tvorbé
kyseliny deoxycholové z kyseliny cholové.

7. Zvyseni vstfebavani mi-
neralnich latek - nékteré
formy inulinu mohou zvysit
vsttebavani vapniku. Existu-
je studie, ktera prokazala, Ze
dévka uréité formy inulinu
40 g za den zvygila vstrebava-
ni vapniku o 53 %. U ostat-
nich minerélnich latek dosta-
te¢né dtikazy chybéji.

8. Prebioticky ucinek - vét-
$§ina polysacharidi je dtle-
zitym zdrojem energie pro
stfevni bakterie a podili se
tak na spravné funkci mi-
krofléry traviciho dstroji
i stfevni imunity. Schopnost
traveni polysacharidd v ten-
kém a tlustém stievé je velmi
individualni a slozeni stfevni
mikrofléry kazdého jedince ji
piimo urcuje.
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Vlakniny a vyZivova
tvrzeni

Evropska agentura zabyvajici se bezpe¢nosti
potravin (EFSA - European Food Safety Au-
thority) si klade mimo jiné za cil vypracovavat
vyzivova tvrzeni pro potraviny, a zamezit tak
klamaéni spotfebitele tvrzenimi, kterd nejsou
dostate¢né védecky podlozena. Bohuzel ve
svych stanoviscich vychazi ze stavajicich stu-
dii, které ¢asto nepostihuji v§echny dilezité

Guareta’

OfficeSlim

skute¢nosti nezbytné pro posouzeni fyziologic-
kého u¢inku. Nebere se proto v uvahu, Ze roz-
dilné fyzikalni a chemické vlastnosti relativné
stejnych prirodnich latek mohou
mit rozhodujici vliv na kone¢ny
fyziologicky u¢inek i na vhodné
davkovani. U pektinu uvadi, ze
10 g pektinovych latek obsaze-
nych v kvantifikované porci pri-
spiva k omezeni nartistu hladiny
glukézy v krvi. Guarova guma
zase miize v davce 10 g za den
prispivat k udrzeni normalni hla-
diny cholesterolu v krvi. Podrob-
néji vsak fyzikdlné- chemické
vlastnosti guarové gumy nejsou
specifikovany. To plati i o pekti-
nu ¢i glukomananu, ktery v davee
4 g za den prispivd k udr-
zeni normdlni hladiny cho-
lesterolu v krvi ¢i pfivodem
3 g glukomananu denné ve
tfech davkach po 1 g zapitych
1-2 sklenicemi vody pred jid-
lem v rdmci nizkoenergetické
diety muize ptispét ke snizeni
télesné hmotnosti. Také arabi-
noxylany vyrobené z endosper-
mu pSenice v davce 8 g za den
a 3 g beta-glukant z ovsa rozdéle-
né do tti davek prispivaji dle EFSA k omezeni
néristu hladiny krevniho cukru. Ze i tento 6¢i-
nek sam o sobé ma své vyznamné metabolické
dopady a Ze musi pfiznivé ovliviiovat snizova-
ni hmotnosti pfi nizkoenergetické dieté, viak

zminéno neni. Studie totiz chybi.
Vldkninu, kterou miize STOB doporucit,
koupite na www.drstanek.cz.


http://www.drstanek.cz
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Triky na to, abyste neprozili Zivot ve jménu hubnuti

Iva Malkova

Odolejte davové psychoze hubnuti do plavek, ktera konci ¢asto tim,
ze kilo zhubnete a dve kila naberete. Zvazte zisky a ztraty z hubnuti,
a pokud prevazi ztraty, nenutte se do hubnuti hned po Velikonocich,
ale odlozte ho na dobu, kdy budete vice motivovani. To neni
neuspeéch, ale prevence neuspéchu.

» Potiebujete opravdu hubnout?

Zvaite se, zméfte si obvod pasu, a pokud vdm
hodnoty ukdzou normu (napf. obvod pasu ne-
prevysi u Zen 80 cm a u muzt 94 cm), jasejte
a do redukce vahy se nepoustéjte.

Méfime mezi
poslednim
_zebrem

“a nejvysSim
bodem panevni
kosti

» Nenechte zvitézit emoce nad rozumem

Odolejte pokuseni, Ze se objevil zazrak, ktery
opravdu funguje tak, jak slibuje - bez prace,
rychle a natrvalo se tuk do léta rozplyne jako

tajici snih. Uvédomte si, Ze pod vlivem emoci
prestava fungovat rozum, nepodlehnéte ob-
chodnikiim s hubnutim a udélejte si vlastni
plan.

P Davejte si realné cile
ve vztahu k mnozstvi
zhubnutych kil
Zhubnuti jiz
5-10 % vahy pti-
nasi velké zdra-
votni zisky, tak
nebudte maxi-
malisty.

P Davejte si rea-
Iné cile ve vztahu
k mysleni
Vypustte ze svého
slovniku slivko ,,nikdy*
a ,pokazdé“ - staci vétsi-
nou. Nechte si prostor pro chybo-

vani. Va$ zivot uz nebude rozdélen na obdobi
strddani, kdy hubnete, a na obdobi absolutni

nekontroly, kdy sbirate sily na dalsi hubnuti,
a stejné si to kvtli pocitim viny neuzijete.

P Zbavte se cernobilého mysleni

Nemyslete ¢ernobile v kategoriich vSechno,
nebo nic. Pokud zvladnete sféru mysleni, jste
na nejlepsi cesté si vahové ubytky udrzet. Hub-
nuti by vam nemélo odéerpavat zivotni energii,
kterou muZete potom uplatnit daleko ucelné-
ji. Netikejte si — o Velikonocich se je$té najim
a pak za¢nu. Zkuste zvladnout ,,svatky jara“
bez kil navic diky vétsi pohybové aktivité.

P Nedivejte se na sebe jako na

tlustou, nebo hubenou

I kdyz nejste nejlepsi,

nemusite byt nejhorsi,

i kdyz nejste nejkras-

néjsi, nejste nejosk-
livéjsi, a kdyz mate
par kilo navic,
nejste méné kva-
litnim ¢lovékem.

P> Muzete si do-
prat v rozumném
mnozstvi jakékoliv
jidlo

Nedélte jidlo na dobré
a Spatné, dietni a nedietni,

dovolené a nedovolené.

Pokuste se davat siio Velikonocich mensi por-
ce svych oblibenych kalorickych pochoutek,

inspirovat se mizete také nas$im ¢lankem Ve-
likono¢ni strategie aneb Odolate kalorickému
pokuseni o Velikonocich?

» Cim mensi zménu udélite, tim je trvalejsi
Neménte dramaticky jidelnicek, délejte malé,
sotva znatelné zmény, které budete moci do-
drzovat doZivotné.

p Laskava celozivotni kontrola

Drzet dietu znamena nékdy ji pustit. Pokuste
se dat si spiSe predsevzeti, ze se budete snazit
najit si takovy zivotni styl, ktery vam vyhovuje,
a budete tak moci Zit uz natrvalo. Budete se
muset kontrolovat cely Zivot, ale muze to byt
kontrola laskava.

» Zmapujte si situace, které vas ,,vytaci“
Vymyslete si ,do zasoby“ prijemné aktivity,
které budete v tuto chvili vykonéavat a které
nejsou slucitelné s jidlem (ptijdete na pro-
chazku se psem, zaskypujete kamaradce nebo
- umite-li - vyuzijete relaxa¢nich technik;
na www.stobklub.cz/videokurz je zdarma re-
laxace, na www.stob.cz/cs/cd-dvd si mtzete
koupit celé CD - Relaxace pii hubnuti).

P Jen to chovani, které je prijemné, se udrzi
Vytvafejte si vlastni formulky typu: ,Vazim si
svého téla, a proto mu dopravam kvalitni po-
traviny v pfiméreném mnozstvi®, ,Miluji sviij
zivot a zvladdm odolavat jidlu navic®, ,,Je snad-
né a zabavné jist chutné a zdravé® apod.


http://www.stobklub.cz/videokurz
http://www.stob.cz/cs/cd-dvd

14 VELIKONOCNI SPECIAL

Prebijte Spatné navyky

Iva Malkova

Lidé s nadvahou jedi ¢asto nikoli v dUsledku hladu, ale z fady

jinych pricin.

P Vnéjsi spoustéce k jidlu

Pokud mate zafixovano, Ze ke kavé patii tat-
ranka, pokuste se tento zlozvyk odstranit. Jak?
Pijte tfeba misto kavy caj.

» Jidlo k umocnéni pohody

Jestlize se vam nedafi zrusit ndvyk umocno-
vat pohodu sladkostmi, volte méné kalorickou
sladkost - napt. ty¢inku Dietalegre, bily jo-
gurt s ovocem, dobry ¢aj s viini suSenky nebo
2 dcl vina - inspirujte se ¢lankem Velikonoc¢ni
strategie aneb Odolate kalorickému pokuseni
o Velikonocich?

Blueber
Muffin ¥

P Zabrante nekontrolovanému celodennimu
zobani

Nechodite-li na obédy, vyclente si na pracovisti
jiny sttl nez u pocitace a jezte svacinu a obéd
pouze u né;j.

» Neméjte lakadla, ktera nechcete jist, v bez-
prostiedni blizkosti své Zidle v kancelafi
Pokud si jesté nevétite, uschovejte si svaciny
ke kolegovi, ktery ma kancelar alespon o patro
vyse.

P Co délat, kdyz jste nevytiZeni a mate volné
chvilky

Jestlize se nudite (¢ekate na klienta, je poma-
ly po¢ita¢, nudnd porada apod.), misto auto-
matického uzobavani vyuzijte kazdé chvilky
k pohybu - protdhnéte se na zidli, povzbudte
lymfaticky systém tim, ze pohybujete nohama
ze $picek na paty, stahnéte a povolte bfi$ni
svalstvo, pustte si kratka tfiminutova videa na
www.stobklub. cz/videokurz.

» Pozor na navstévy

Jste-li na navstévé u pratel, pribuznych ¢i zna-
mych, nemusite snist ve, co vam nabidnou.
Naucte se asertivné odmitat (rady, jak na to,

ziskate na www.stobklub.cz/asertivita nebo
v ¢lanku Asertivné na kila o Velikonocich).

P Odstrarite z dohledu vysoce kalorické
potraviny

Neméjte stdle na ocich orisky, chipsy,
oplatky apod., ¢im vétsi prekazku k do-
sazeni pochutiny musite pfekonat, tim
méné ji snite. Ani velikono¢ni laskominy
neméjte trvale v zorném poli. Sebekontrola
nespociva hlavné v magické praci s nitrem,
z velké ¢asti pomdha tprava ,toxického pro-

7¢¢

stiedi®

P Hlidejte mnozZstvi
Kupujte si mald baleni - mala ¢okoladova
vajicka, krajejte vanocku ¢i mazanec na malé
kousky, davejte na talif mensi porce.

Hlidejte si velikost porce a neprejidejte se,
bude vam zbyte¢né tézko. Prvni sousta vychut-
nate, dalsi uz jsou jen setrvacnost.

P Kdyz vas rozéili $éf, spolupracovnici, man-
Zel...

Uvédomte si, ze feSeni stresti jidlem je krat-
kozraké, to problémy netesi, ale naopak
vytvaii dalsi. I kdyZ maéte nutkani
okam?zité po stresové situaci sahnout

po sladkém, chvili pockejte — zhlubo-

ka se nadechnéte, vydech je hlubsi nez
obvykle, a pocitejte do deseti. Zjistite,
7e napéti nemtize rust do nekonec¢na, ale
po chvili za¢ne klesat i bez jidla.

P Pokuste si najit si spoluhubnouciho
Pokud jste chroni¢ti dietafi a nevéftite si
nebo uz mate z obezity zdravotni problémy,
obratte se na odborniky - vyuzit mtzete napt.

tfimésicni
kurzy STOBu (info na www.stob.cz) nebo pod-
poru na STOBklubu (www.stobklub.cz).

» Cviceni je 1ék

Nezapominejte na pohyb a vyzkousejte heslo
od dyskomfortu ke komfortu. Zjistite, ze po
trose sportovani (sta¢i projizdka na kole nebo
rodinna prochdzka) si vychutnate lezeni u te-
levize daleko vice, nez kdybyste tam leZeli cely
den).

Vyrobky Dietalegre si mizete
objendat na www.dietalegre.cz


http://www.stobklub.cz/asertivita
http://www.stob.cz
http://www.stobklub.cz
http://www.dietalegre.cz
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Trapi vas chuté na sladké'? ’

Ing. Lenka Vymlatilova

Velikonocni svatky. Pro mnoho hubnoucich neznamenaji jen
tédeni se na dny pracovniho volna a setkavani se s rodinou ¢i
prateli. Mnozi se naopak jiz dlouhé dny pfedem trapi, protoze tusi,
ze nedokazou odolat stoldm plnym jidla. A hlavné sladkostem ve

vsech moznych podobach.

Pojd’me si tedy blize predstavit jednoho
z nejvétsich stradakd, a tim je pravé cukr
a sladkosti. Po precteni ¢lanku vas snad nebu-
de tolik strasit :-).

Co jsou sacharidy a kde je
najdeme?

» Cukry neboli monosacharidy a disacharidy
- napt. glukdza, fruktoéza, laktoza, sachardza
a dalsi.

Kdyz si predstavite sacharidy jako koralky
navleCené na niti, pak cukry obsahuji pouze
jeden ¢i dva koralky. Jednotlivé koralky (¢ili
molekuly glukdzy nebo na ni pfeménéné jiné
sacharidy) se uvolnuji velmi rychle do krve
a zvysuji glykemii. Potraviny obsahujici tyto
sacharidy jsou sladké a ¢asto maji i vysoky
glykemicky index.

Najdete je napt. v ovoci, ve vSech sladkos-
tech, v cukfence (fepny cukr = sacharéza),
v mléénych vyrobcich, medu ¢i jinych pfirod-
nich sladidlech. Najdete je ale také prekvapivé

napt. v pec¢ivu, ke¢upech, raznych dresincich,
polotovarech ¢i fast foodovych pokrmech.

P Polysacharidy - zname je téZ jako kom-
plexni ¢i slozené sacharidy. Ve stravé je to nej-
Castéji $krob (zasobni polysacharid rostlin),
ale patfi sem i glykogen (zasobni polysacharid
zivocichli véetné ¢lovéka - ano, i vy ho mate
ve svalech a jatrech).

Tyto sacharidy jiz obsahuji stovky az tisice
koralkt, které nejsou navle¢ené jen linedrné
na niti, ale nit je rizné vétvend (zamotana).
Molekula je to tedy sloZitéjsi, coz znamena, ze
se v téle musi nejdrive rozlozit (travit) a jed-
notlivé koralky (molekuly glukézy) postup-
né prechazeji do krve. Potraviny obsahujici
polysacharidy mohou mit nizky, ale i vyso-
ky glykemicky index. Jeho hodnota zavisi na
rychlosti uvoliiovani jednotlivych molekul
glukézy do krve. Glykemicky index potravin
je ovlivnén nejen konkrétnim druhem poly-
sacharidu, ale také celkovym sloZenim potra-
viny nebo kulindrni upravou.

Polysa-
charidy na-
jdete v pecivu,
prilohach, lus-
téninach a v né-
kterych dal$ich
potravindch.

P Vldknina -
i vlaknina se po che-
mické strance fadi mezi sacharidy. V téle ale
nemdme enzymy, které by tuto sloZitou mo-
lekulu rozstépily na jednotlivé koralky, a tak
prochézi travicim traktem nestravend az do
tlustého stfeva, kde slouzi jako potrava pro
probiotické bakterie. Dtive se mélo za to, Ze je
vldknina zbyte¢ny balast, kterého neni v jidel-
ni¢ku tfeba. Cas ale ukazal, jak je tento nazor
mylny.

Vlaknina tvofi objem stolice, coz je preven-
ce prijmu ¢i zacpy a to v disledku znamena
i prevenci karcinomu tlustého stteva. Pomaha
také udrzovat ,,pratelskou” mikrofloru v tlus-
tém strevé, vytvari pocit sytosti, zpomaluje
vstrebavani glukézy do krve, fika se o ni, Ze
je jakysi ,kartd¢ na stfeva“ aj. Zkratka témér
samad pozitiva.

Je tedy dulezité, abyste vlakninu pustili
zpét do svého jidelni¢ku. Jak? Zaradte zele-

ninu, ovoce, celozrnné pecivo a prilohy

a nezapominejte na lusténiny.
A nyni zpét k otazce, pro¢ nas trapi chuté
na sladké.

Nedostatek sacharidii
v jidelnicku
Kdy?z se rozhodnete redukovat télesnou hmot-
nost, co udélate? Omezite pecivo a prilohy?
Réno posnidate pul kraji¢ku chleba nebo si
nasypete 1zici vlocek do jogurtu? Obédovou
ptilohu vynechate nebo snite jen par soust?
Tento postup vidam v jidelni¢cich ¢asto. Nase
télo ale sacharidy potrebuje.
Vsechny sacharidy (az na vyjimky) jsou
rozlozitelné a preménitelné na molekuly

>
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glukézy (tj. jeden spe-
cificky koralek), které
putuji krvi do bunék.
Koncentrace glukézy
v krvi je pfisné udrzo-
vana v urcitém rozmezi.

Pro¢? Protoze mozek vyuziva
jako zdroj energie vyhradné glukézu, musi
byt zabezpecen jeji neustdly pfisun krvi do
mozku. Bez glukdzy, stejné jako bez kysliku,
mozek dlouhodobé nemize fungovat.

Hypoglykemie je stav, kdy koncentrace
cukru v krvi klesne pod 3,5 mmol/l. Nervové
bunky nemaji dostatek energie, coz se pro-
jevuje tnavou, naladovosti, podrazdénosti,
slabosti, pocenim, poruchami sousttedéni
a mize skoncit az trvalym poskozenim ner-
vovych bunék anebo smrti.

Zde vidite pri¢inu nezvladatelnych chuti
na sladké. Nejednd se tedy o Zadny projev sla-
bé ville, ale opravdu o fyziologickou potiebu.
Pro¢, kdyz klesne hladina glukézy v krvi
(a mozek je v ohrozeni), nedostaneme chut

VITE, ZE...

Optimalni koncetrace glukdzy v krvi se po-
hybuje pfiblizné v rozmezi 4-6 mmol/I. Rika

vam tato jednotka néco?

A co pfiblizné 0,7-1,1 g/I?

Tedy jinymi slovy, nase télo si udrzuje v kaz-

dém okamziku v 5 litrech krve pfiblizné 5 g
glukdzy. Jak moc asi musi,makat’, kdyz vypi-
jeme litr koly (cca 110 g cukru) nebo snime

tabulku ¢okolady (cca 50 g cukru)?

na celozrnné téstoviny, ale pravé na tatranku
¢i gumové medvidky?

Protoze molekuly glukézy z celozrn-
nych téstovin se do krve uvolnuji po-
malu a uftf, mozek by se nacekal.

Ale glukodza ze sladkosti je v krvi
velmi rychle a mozek dostava,
co potfebuje. Jinymi slovy,
rozebrat tisice koralkil na
zamotané niti nam trva déle

nez vyvléci koralky dva.

P Costim

Prevenci chuti na sladké je

dostate¢ny prijem komplexnich

sacharidii v prabéhu celého dne!
Nepodcenujte prisun peciva, ptiloh

a lusténin! Hlavni jidla bez priloh jsou
velkou dietni chybou, kterd ve vecernich
hodinach zptisobi, ze détem snite vSechny
vykoledované zajice.

Zavislost

Pfi $tépeni cukru se v mozku uvoliiuji en-
dogenni opiaty, které tlumi bolest a nelibost.
Konzumace sladkého také vyvolava jemnou
euforii, protoze stimuluje produkci serotoni-
nu. Na konzumaci sladkého tedy muize oprav-
du vzniknout zavislost, ktera se prili§ nelisi
od zavislosti na nikotinu ¢i alkoholu.

Jak poznate, Ze jste zavisli

& Touzite po sladkém, i kdyz jste se pravé
najedli?

@ Nedokazete ovlivnit velikost porce?

@ Citite se provinile, kdyz snite sladkost, ale
brzy si ji date stejné znovu?

@ Hleda-
te si vymluvy,
pro¢ byste si sladkost méli
dat (napf. musim si uklidnit nervy po had-
ce, musim se v zivoté prece néjak rozveselit
apod.)?
@ Tajite pred ostatnimi, Ze mlsate (napf. jite
sladkosti tajné, schovavate obaly od sladkosti
naspod odpadkového kose apod.)?
& Citite se ¢asto rozladéni a uzkostni, kdyz
nemate sladké po ruce?

Pokud se v nékteré z otdzek poznavite, je
pravdépodobné, ze jste zavisli na sladkém.

P Costim

Stéle castéji se docitdm pouze o jediném
opravdu efektivnim fe$eni, a tim je, stej-
né jako u nikotinu ¢i alkoholu, abstinence.

Nejist sladkosti a dal$i vyrobky, které obsa-
huji velké mnozstvi cukru.

Sama to osobné znam. Rozhodné nejsem
typ, ktery by dokazal rozbalit ¢okoladovou
ty¢inku, snist polovinu a zbytek si nechat na
pristé. Mé myslenky se neustale to¢i okolo té
zbylé poloviny v $upliku, a dokud to nesnim,
nedokdzu se soustfedit na nic jiného! Nejlep-
$i feSenti je — nic si nekupovat do zasoby, ne-
mit nic doma, v praci v Supliku apod. A kdyz
mé opravdu prepadne velkd chut, koupim si
cokoladku napf. 20gramovou. Kazdy jsme ale
z jiného tésta. Na nékoho plati prestat ze dne
na den, na druhého zase postupné snizovani
mnozstvi sladkého. Ktery typ jste vy?

>
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Proc¢ tolik tihneme ke sladkému?

Sladka chut md v ptirodé svij vyznam, je
znamkou toho, Ze jidlo je kaloricky vydat-
né a doda nam rychle energii. Avsak doby,
kdy jsme trpéli hladem, jsou pry¢, ale obli-
ba sladké chuti nam zustala.
Bohuzel nejsme vybaveni
zadnou varovnou kon-
trolkou, kterd by nas
ochranila pfed nadby-
te¢nou konzumaci cuk-
ru. V dnes$ni preslazené
dobé nam zatim tako-
vyto varovny signal
chybi.

Tlumic¢ emoci

Sladkosti pouzivame jako
ulevu od bolesti, at uz fyzické,
¢i psychické. Cukr ma schop-
nost uvolnit napéti a stres. Jsme na to zvykli
od nejutlej$iho véku. Kdyz maminka koji
své dité, dostava se mu spole¢né s potravou
i pocit bezpedt, klidu, lasky a k tomu prijem-
nd, sladkd chut mléka. Dale prichazeji zivot-
ni situace typu - nékdo ti ublizil, rozbil sis
koleno, bojis se pani doktorky nebo zubare?
Neboj, ¢okolada to vylé¢i. Neni tedy divu, ze
si do dospélosti prind$ime silné zakorenény
(zlo)zvyk, Ze sladkosti jsou lékem na vSechny
bolesti i radosti.

P Costim

Stejné tak, jako neni spravné sahnout ve vy-
pjaté situaci po alkoholu ¢i cigareté, neni
dobré se uklidiiovat cukrem.

Najdéte se jiny tlumi¢, napf. pohybovou
aktivitu, jdéte na prochdzku, zatelefonujte
kamardadce, poslechnéte si oblibenou hudbu,
napustte si vanu, doprejte si masaz, meditaci,
relaxaci, spanek, zactéte se do vasi oblibené
knizky, nékomu také po-
muze do nééeho prastit,

zafvat si, naddvat (ale-
sponl v duchu) nebo se
prosté vybrecet.
Pokud se dosta-
nete do opravdu
vazné situace
(napf. rozvod,
finanéni krize,
smrt v rodiné
apod.), nebojte
se vyhledat od-
bornika, ktery
vam pomuze
situaci zvladnout.
Ptejidani a sladkosti ndm ule-
vi jen kratkodobé, nase problémy ale za nas
nevyresi! Naopak nam dfive ¢i pozdéji pfi-
bude dalsi trapeni plynouci z nespokojenosti
s tim, co vidime pfed sebou v zrcadle.
PS: Docetla jsem se, Ze emoce méni nejrych-
leji hudba a sex... :).

Ing. Lenka Vymlatilova

Autorka ¢lanku vystudovala obor Chemie

atechnologie potravin na VUT v Brné. Se spo-
lecnosti STOB spolupracuje od r. 2009 jako
brnénska lektorka.

Vice na www.vymlatilova.cz



http://www.vymlatilova.cz
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Velikonoc¢ni strategie aneb Odolate
kalorickému pokuseni o Velikonocich?

Nikola Hany$ova, Iva Malkova

Velikonoce jesté ani nezacaly a uz mate strach z kil navic? Zkuste
tentokrat vsadit na zarucené rady a Velikonoce si na vas ,nepfijdou”!

ase osvédcené doporudeni bude
Nplatit i o Velikonocich. V prvé
fad¢ si nastavte realny cil a prizpl-
sobte mu své okoli. V praxi to zna-
mena, ze je dulezité si urdit, ceho

a do kdy chcete dosédhnout, a jit
za svym cilem. Oznamte to své-

mu okoli, presvédéte sami sebe

a rozmyslete si, jak se ke svému

cili priblizite. Pravé svatky by

mély byt obdobim, kdy mate na

tyto zmény ¢as a muZete najit
prostor pro jejich realizaci.

P Své cile si zaznamenejte.

Vyuzit mizZete program sebe-
koucink, ti z vés, kdo zapisujete,
pokracujte i o svatcich. Pokud
patfite mezi ty, ktefi uz neza-
pisuji, zkuste vyuzit dny volna
a k zapisovani se vratit. Moz-
na budete prekvapeni, co vam
program ukaze. V neposledni
fadé vam mtiZe pomoci nasta-
vit redlny cil.

» Planujte si jidelnicek. Nenecha-
vejte sviyj jidelni osud ndhodé a pfti-
pravte si jidlo predem. Spocitejte si
jidelni¢ek v programu Sebekoucink,
nakupte a zvazte potraviny. Nemu-

site vazit pokazdé, postupné zjis-
tite, Ze ziskate odhad a ptiprava
vam zabere méné Casu.

P Barvy o Velikonocich ,fréi“

i na talifi. Zkuste se zaméfit na
to, aby kazdé jidlo hralo barva-
mi. Cim vice barev budete na ta-
lifi mit, tim bude jidlo lakavéjsi,
ale predev$im dopftejete télu vice
antioxidantt. Pokud byste nesti-
hali doplnovat denni porci ovoce
a zeleniny, muzete si napriklad
ke snidani vybrat 100% ovocnou
$tavu. Doporucujeme naptiklad

2 dcl Relax 100% dzusu bez pii-
daného cukru, nebo pripadné
vyrobte fresh dzus nebo zvolte
novinku Fruktajl, ktery obsa-
huje na jedno baleni primérné

:

" HYsTY s
Kouéﬁ{ té::vocie

500 kJ, tedy mnozstvi energie zcela vyhovujici
i redukénimu rezimu. Fruktajl ma vysoky ob-
sah ovocné slozky (az 71%), a tudiz obsahuje i
vice vlakniny nez maji bézné dzusy. Fruktajl je
navic bez ptidaného cukru, konzervantii a bez
lepku. Vzhledem k $ikovnému baleni, k némuz
neni potfeba zadna 1Zicka a je v dobfe uzavtené
lahvi, vam muize poslouzit jako zdrava ovocna
svacinka na velikono¢ni vylety do prirody.

P Proteinové tycinky, vafle a dal$i vhodné
dobroty - nutri¢né i chutové vyhodnou volbou
sladkosti jsou proteinové ty¢inky. Jsou zachra-
nou pro chvile, kdy mate chut na sladké, ale
nechcete brzdit proces hubnuti. Jedna ty¢inka
obsahuje priblizné 800 kJ. Sladké prichuté na-
bizi mnoho firem. Nejpesttej-
$§i vybér chuti ma firma
Dietalegre — nabizi desit-
ky druhii nejen proteino-
vych tycinek, ale i sladké
varianty séjovych proteino-
vych kuli¢ek (¢okoladové, s prichuti
ara$idového masla) a tizasné vafle.
Dietalegre nabizi i slanou varian-
tu proteinového mlsani - séjové proteino-
vé BBQ kuli¢ky, cibule se zakysanou smetanou
nebo syrové ty¢inky. Bliz$i informace najdete na
www.dietalegre.cz kde si mizete proteinové

Pfi konzumaci tycinek je nutné rozliSovat
mezi proteinovymi (bilkovinnymi) ty¢inkami
a musli ty¢inkami. Kvalitni proteinové tycin-
ky poznate podle toho, Ze obsahuji sacharidt
maximalné 1,5 krat vice nez bilkovin. Obsa-
huji téz vlakninu, proto nas dobre zasyti, jen
je nutné je poradné zapit.

Prdimérné sloZeni proteinovych tycinek
100 g 1650 kJ ,S429,T12g

1 tyc¢inka 40-50 g 650-850 kJ

Prdimérné slozeni musli tycinek

1009 1650 kJB 59,5629, T13 g

1 ty¢inka 25-30 g 400-600 kJ

dobroty i objednat. Nabizi se také proteinové
pudinky, koktejly, zmrzliny, pizzy, chleba apod.

» Nesmi chybét zelena! Zkuste se zaméfit
na to, aby kazdé jidlo na tali¥i mélo ,,zelenou,
konkrétné zeleninu. V8echny dru-

' hy zeleniny maji velmi niz-
kou energetickou hodnotu
a pomohou vam snizit vy-
slednou kalorickou hodno-
tu a zvysit objem jidla, také
piispéji pocitu nasyceni. MiiZete
vyuzit i zeleninu pfipravenou, novin-
kou je zelenina Bonduelle pfipravovana
technologicky v pare, v niz jsou zachovany
vitaminy i mineraln{ latky. Muzete ji zakoupit
nejen konzervovanou, ale nové i ,mrazenou

v pare®

>


http://www.stobklub.cz/sebekoucink/
http://www.dietalegre.cz
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Dietalegre nabizi proteinové vafle jako nutri¢né vhod-
nou alternativu k béZznym nevyhovujicim sladkostem.

greentea
Lemon ol
Macaroon

Pfi chuti na néco dobrého si miizeme
pomoci i chutnymi kvalitnimi napoji.

» ,,Zobaci“ zelenina - po-
mocnikem pfi zobani mize
byt také zelenina napf.
v podobé sterilovaného
hrasku, mrkve apod.
Trhnete vickem

1 a je hotovo. Opét
;i pfijmete dostatek
H‘ vitamind a mi-

neralnich latek,

nékdy i vice nez

z ovadlé ,,cerstvé®

zeleniny. V obcho-

dech muzete zakoupit

jiz o¢isténou malou mrk-

vicku, nékdy i kulatou - tak-
ze iluze cukratek je dokonala.

» Jestlize dostanete chut na néco dobrého,
zkuste vydrzet 10 minut. Nékteré studie
poukazuji na to, ze chuté pretrvavaji pou-
ze 10 minut, poté ustoupi. Tim spise, kdyz
si béhem téchto deseti minut najdete jinou
¢innost, kterd odpoutd pozornost od jidla.
Zkuste si proto radéji umyt vlasy nebo se
projit na cerstvém vzduchu... Co tfeba vy-
zkouset misto kalorické pochoutky kvalitni
¢aje? Caje mohou opravdu uspokojit chuto-
vé bunky zcela nekaloricky, protoze labuz-
niky by ani nenapadlo si je osladit. Pozor
na prodavané ledové ¢aje, které jsou velmi
preslazené. Chcete-li si uzit vyborné chuté
kvalitniho sypaného caje, ale ptitom prefe-
rujete porcovany, kupte si ¢aj baleny v nylo-
novych saccich, ktery splni oba pozadavky.
Idealni je také ¢aj s viini susenky. P¥i chuti na
néco dobrého si mtizeme pomoci i chutnymi
kvalitnimi napoji.

P Pokud prece jen chutim neodolate, vy-
birejte takové pochoutky, které vase snazeni
neohrozi. Velmi vhodnou pochoutkou pro
dlouhé chvile s ptateli nebo jen tak je napfi-
klad su$ené maso. Vyzkousejte jiz tradi¢ni
oblibené su$ené maso Jerky (www.jerky.cz)
v mnoha ptichutich (kufeci, kriti, hovézi ¢i
veprové). Jerky jsou v podstaté Cisté a vyso-
ce kvalitni bilkoviny. Vyhodou je, Ze nejste
vazani na lednic¢ku a Jerky mize byt stile
s vami - jako pytlicek zachrany pro ptipad
nouze. At uz maso zvykate na tafe, ¢i doma
u televize misto chipsu, budte si jisti, Ze vam
baleni Jerky vydrzi ne na minutu, ale spiSe na
hodinu. Protoze v reduk¢nich dietach byva
velkym problémem zajistit dostatek hodnot-
nych bilkovin bez doprovazejicich tukd, je
tento produkt velmi vhodny - obsahuje totiz
jen minimum tuku a diky tomu ma i nizkou
energetickou hodnotu. Cely sa¢ek o hmotnos-
ti 25 g ukryvé pouze 250 kJ. Nevyhodou je,
Ze maso obsahuje o néco vice soli. Proto by
dalsi potraviny, které béhem dne snite, mély
mit obsah soli spi$e nizsi (zelenina, jogurty
apod.). Pro ty, ktefi maji nadmérny pfijem
soli v jinych potravinach, existuje i varianta
Jerky s niz$im obsahem soli. Tuto pochoutku
poridite napf. v Tesku, Intersparu, Makru, Hy-
peralbertu, u benzinovych pump a ve fitness
centrech. Nejlevnéji je k dostani v autobusech
Student Agency. Informace na www.jerky.cz

P Nezapominejte na pitny rezim. Noste
s sebou v8ude ldhev s vodou, a hlavné budte
béhem Velikonoc opatrni s konzumaci alko-
holu. Nejvétsim nepritelem pro $tihlou linii je
kombinace tvrdého a sladkého alkoholu s jid-
lem. Télo se v prvé fadé musi zbavit alkoholu,

NEW

RECIPE

I NDIANA

JERKY

DRIED MEAT
—l

Nutri¢ni hodnoty na 100 g:
1000kJ,B499,T49,S 149 (vbalenije 250 kJ)

a ziviny tak odklada na pozdéjsi dobu, ¢imz
podpoti ukladani do tukovych zasob.

» Pustte na talif ,jaro“. Zkuste ozdobit jid-
lo ¢erstvymi bylinkami a barevnym kofenim.
Mnoho typt kofeni pomaha proti nadymani
a podporuje traveni. Vyuzijte rtiznych druha
bylinek a kofeni od kminu, fenyklu, maty az
napiiklad po chilli nebo pepf.

P Tretinu z kazdého jidla vénujte navsté-
vam ¢i dejte do krabicky na dalsi den. Zkuste
jist 0 jednu tfetinu méné a tuto tfetinu na-
hradte zeleninou.

>


http://www.jerky.cz
http://www.jerky.cz
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p Jidlo si vychutnejte, udélejte si na néj cas,
sednéte si a jezte pomalu. Zkuste pojmout ale-
spoil jedno z dennich jidel jako ptilezitost sejit
se u jednoho stolu s rodinou ¢i prateli a pomalu
vychutnejte spolecné chvile s dobrym jidlem.

» Piipravte si chytré nahrady za kalorické
pokrmy. Nechte se inspirovat databazi receptt
STOBu a vyzkousejte méné kalorické recepty,
nez jste zvyKkli.

Budete-li mit nezvladatelnou chut na slad-
ké, doptejte si obcas malé mnozstvi kvalitni
sladkosti. Vychutnejte si nékolik ¢tvereckd
dobré ¢okolady, nejlépe horké s vysokym
obsahem kakaa, kterd md nizky glykemicky
index (energie ma v§ak obdobné jako jiné ¢o-
kolady) a je chutové vyraznd, zkonzumujete ji
tedy pravdépodobné mensi mnozstvi. Pokud
jesté nejste silni v kramflecich, kupujte si radé-
ji mensi baleni. Misto 100g tabulky ¢okolady
si kupte hotkou ¢okoladu balenou po malych
kouscich nebo si ji rozldmejte na ¢tvered-
ky, ulozte do mraznicky a vyndejte vzdy jen
ptislusné mnozstvi. MtiZete si téz koupit ¢o-

p Myslete pozitivné! Studie potvrzuji, ze lidé,
ktefi maji nizké sebevédomi a negativni mys-
lenky, mohou mit sklony k prejidani, protoze
se snazi zlep$ovat si ndladu jidlem. Jsou ele-
gantnéjsi zpusoby, jak zlepsit $patnou naladu.

P Zlepsete si naladu pohybem, milym setka-
nim s prateli, relaxujte.

kolddu na védhu nebo si nékdy doptat jednu
belgickou pralinku ¢i Mozartovu kouli. Po-
kud milujete oplatky, kupujte jen malé baleni
(napt. fidorku). Zrovna tak zakusky vybirejte
jen na chut - zkuste minidorti¢ky nebo lehké
zékusky typu laskonek. Tato jednoducha rada
opravdu poméhd, protoze ¢lovék se pti konzu-
maci potravin fidi ¢asto spise velikosti baleni
nez hladem.
At uz zvolite jakoukoli strategii udrzeni poho-
dy o Velikonocich, prejeme, aby pro vds byly
svdtkem inspirace, pohody, dobrého a lehkého
jidla a dostatku pohybu na Cerstvém vzduchu.
Stastné a veselé Velikonoce preje STOB.



SESTOBEM 21

VELIKONOCNI SPECIAL

Asertivne

na kila o Velikonocich

Iva Malkov4, Jitka Douchova

Velikonoce jsou svatky, které mame nerozlucneé spjaté s jidlem. Ted
je ten pravy cas se na né pripravit. Nevyrabéjte si doma toxické
prostredi tim, ze zacnete nakupovat zbytecné velké mnozstvi
potravin. Co doma nemate, to nesnite.

Jak zvladat sebe

Zkuste si dopfedu rozmyslet, co si povolite.
Napt. si v klidu napldnujte, kolik toho snite
pri navstévé. Rozhlédnéte se pri navstévé po
bohaté prostfeném stole, feknéte si, co si do-
prejete, a to pomalu, tfebas v men$im mnoz-
stvi nez obvykle, vychutnejte. Uspokojite chu-
tové bunky a bude vam lépe, protoze nebudete
prejedeni jako ostatni, ktefi si budou muset
povolovat pasky.

UlZijte si své povolené jouly co nejlépe, tzn.
nejezte orisky, bramburky, klasické chlebi¢ky
a jiné potraviny, které muzete mit kdykoliv.
Rezervujte si ve svém Zaludku misto na spe-
cialni dobroty, vyuZijte moznosti vyzkouset
nova, neznamd jidla nebo jidla typickd pro
Velikonoce (od nadivky po mazanec). Jez-
te co nejpomaleji, vénujte pozornost chuti,
viini, vzhledu jidla. PrestoZe snite jidla méné

nez ostatni, vice si ho uZzijete a zabranite tim
automatickému jedeni, které prinasi obrovské
mnozstvi kilojoult navic. Omezte tedy kvanti-
tu a soustfedte se spi$e na kvalitu potravin.

Jak zvladat navstévy

Nase chovani na navs$tévé pri odmitani jidla
se mtiZze pohybovat od pasivity (vezmu si vSe,
co se mi nabizi, a jsem z toho nestastna) az
k agresivité (pohadam se s tchyni, kterd se citi
odmitnutim mazance odmitnuta sama). Po-
kusme se dopracovat k chovani asertivnimu.
Zékladem asertivniho chovani je otevie-
nost komunikace bez pouziti manipulativnich
strategii, stalé zachovavani respektu a ucty
k sobé i k tém druhym, s nimiz vstupujeme do
kontaktu. Podstatou asertivniho chovani neni
osvojenti si technik, diky nimz ziskdvame ,,na-
vrch® nad témi druhymi a dosahneme svého.
Je to néco mnohem hlubsiho - jsme-li aser-

,Kdyz mé nesnis, tak si to budu brat osobné a patfi¢né se urazim.

tivni, dokdzeme si jasné vymezit své osobni
hranice a respektovat osobni hranice druhych.

Zasedame k bohaté prostfenému
velikono¢nimu stolu

Predstavme si situaci, kdy jako kazdoro¢né
zasedneme u rodi¢u ¢i prarodi¢t k bohaté
prostienému stolu, k némuz patfi zazité jidel-
ni zvyklosti, které chcete s nastolenim jiného
zivotniho stylu zménit.

Blizci ptibuzni jsou dokonale natéseni
a pripraveni vas uctit a vyjadrit svou lasku
k vam pravé skrze plny sttil neodpovidajici
zasaddm racionalni vyzivy, ba pravé naopak.
Defiluji pred vami produkty typické ceské
kuchyné (tuky, cukry, které se snazite mésice
omezovat). Hostitelé maji vétsinou zkusenost,
ze kdyz v pobizeni vytrvaji, zlomi vas. O to
jsou jejich nabidky urputnéjsi.

Vzpomente si, co vam jde v tento okamzik
hlavou:

» ,Jd vim, Ze bych mazanec jist neméla, vZdyt
velmi rychle naberu to, co jsem krok po kroku
shodila. Ale Velikonoce, to jsou prece sladké
dobroty, nddivky, alkohol... A co tomu feknou
druzi? Mdma, babicka... bude nestastnd, bude
si myslet, Ze mi néco je, bude mit o mé starost,
bude mé povaZovat za nevdécnou... Bojim se
Velikonoc, uz aby to rychle bylo za mnou...*

Zkuste situaci prehodnotit - nacvidit si do-
pfedu jiné myslenky:

» ,Budou Velikonoce pro nds skutecné bez-
cenné, kdyz se budeme stravovat jinak nez tra-
dicné? O¢ ndm jde vic - splynout s normami
spolecnosti, nebo si zachovat sebe sama? Je pro
nds dileZity vlastni pocit uspokojeni?*
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Klasické vyroky okoli:
» . To jsem rdda, Ze jsi konecné tady, cely den

pecu, uz se na tebe vsichni moc tésime. Tak pojd’

ke stolu, maso uz voni...“

» ,Ale no tak, co je to s tebou, vZdyt jsem to
pekla hlavné kviili tobé, to jsi méla vidycky nej-
radsi...

Asertivni pristup (s respektem k sobé i druhé
strané):

» ., Mami, moc diky za to, Ze ses tak snaZila.
Ale ja to jist nechci — zacala jsem hubnout,
takzZe jsem musela hodné vyrazné zménit Zi-
votospravu. Husa a knedliky, to je néco, co uz
si neddm. Mdm radost z toho, Ze mi hubnut{
jde — pravé i proto, Ze jsem zménila jidelnicek.
Jim ted hlavné zeleninu, netucné syry, lehka
masa pripravovand bez tuku a citim se skvéle.
Nechci si to vzit, ale doufdm, Ze té to nemrzi.
Vezmu si tfeba trochu zeli a husi prsa, ale pro
pristé té poprosim, abychom se domluvili na
jiném jidle.“

Dalsi mozZnosti odpovédi:

» . Fakt je mi takhle mnohem lip, mdm ze sebe
radost, mdm vic energie, eldnu a sily. Neni to
nic proti tobé, ale jé bych domii nejezdila rdda,
kdybych méla pocit, ze té budu trdpit, kdyz
nesnim to, co mi pripravis. Domluvme se na

v o«

zmene.

Reakce okoli:
» ,Tak si vezmi alespori plnénd cokolddovd va-
jicka a kousek mazance, je vyborny, letos se mi
zvldst poved].

Asertivni odmitnuti:
» ,.Jd si vezmu jedno vajicko a to si vychutndm.“

Zasady zdravého zivotniho stylu

Co je asertivita?

3. Kompromis

Ale jen si piidej, snédla jsi toho
médlo. Ja jsem toho navafila a

urazila bys mé, kdyby sis jesté
nedala!

\,

Babi, jsi skvela
kuchaika, dékuiji, ale
uz nebudu!

Interaktivni lekce o asertivnim ptistupu s modelovymi situacemi tykajicimi se nejen zdravého stravovani
je k nalezeni na adrese www.stobklub.cz v sekci Zdbavné hubnuti spolu s mnoha dalsimi uzitecnymi aplikacemi.

Na mozné matciny namitky Ize asertivné re-
agovat:

» . Ne, dékuju, jsi hodnd, je to vyborné, vzdyt
vidis, jak to ostatnim chutnd. Ja si vezmu moc
rdda ovoce, co je na stole. Nemdm na dalsi
vajicka chut a nechci se nutit, to by ti pfece
radost neudélalo. Navykla jsem si jist leh(i
stravu a ovétila jsem si, Ze mi to déld dobre.
Citim se od té doby opravdu lépe, nechci si to
pokazit! Pokud bych to porusovala, ublizovala
bych si.“

» ,Dékuju, ale vezmu si tohle, mdm na to
nejvétsi chut.®

» ,Ne, diky, ted nebudu, je mi nejlip, kdyz
nemdm tak plny Zaludek.

Reakce Ize obménovat neomezené, dulezité
je udrzeni védomi - chci jezdit za matkou, ne-
chci mit pocit viny, kdyz neptijmu to nejlepsi
- podle jinych - co se mi nabizi; musim obhdjit
sama sebe. Nase protistrana to vétsinou mysli
dobte, nabizi-li opulentni formu obcerstveni,
ale my musime trvat na tom, Ze to myslime
dobfte predev$im sami se sebou, Ze my jsme
soudci toho, co je pro nas dobré, a nikdo jiny.
Mame-li se radi a je-li mira nasi sebeticty vyso-
kd, nemame s tim vétSinou ani problém, staci
jedno az dvé ,,ne®, prezentované s usmévem,
mile, coz je prirozené startovni plochou pro
respekt a prijeti druhymi. Jestlize je vSak pro
nds odmitnuti problém, druhd strana to vyciti,
vnima nase rozpaky a vdhdni jen jako ostych

a ve své nabizeci strategii jesté pritvrdi - dluz-
no podotknout, Ze vétSinou skute¢né v dobré
viili, coz je pro ¢lovéka ostychavé nejistého to
nejhorsi.

Pokud jste se desitky let chovali jinak, je
jasné, ze je tézké se hned zménit, ale pokuste
se: Vyzbrojte se knihami o asertivité, kterych
je dnes k mani velké mnozstvi, a cviéte v pra-
xi — ptileZitosti bude habadéj. Podivejte se téz
na www.stobklub.cz - kde je interaktivni lekce
o asertivité.

Co znamena jedno prejedeni

Nezoufejte, kdyz se o Velikonocich prejite
k prasknuti - na to, abyste ptibrali kilo tuku,
byste museli sporadat nasledujici mnozstvi -
a to se vam asi nepodari. Dilezité je si nefikat,
za¢nu hubnout az od... a do té doby se mnoho
dni ¢i tydnt prejidat.

Pribrani 1 kg tuku 30 000 kJ
@ 1 kg husy 15 000 k]
@ 10 platkd knedlika 4 000 kJ
@ 4 piva 2500 kJ
@ 1/4 kg mazance 4000 kJ
@ 1/4 kg beranka 4000 kJ
@ 400 g zeli 500 kJ

Pokuste se o Velikonocich aplikovat heslo JJP
(Jez Jen Polovinu) nebo obdobné vieho s mi-
rou!

Jak pomiize STOB?

Zdkladni kurzy zahajuji pravé v dubnu vietné
pokralovaciho kurzu pro chronické dietdre.
Jejich rozpis je k nalezeni na adrese
www.stob.cz/cs/kurzy-hubnuti.


http://www.stobklub.cz
http://www.stob.cz/cs/kurzy-hubnuti
http://www.stobklub.cz
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Vejce o¢ima odbornik

Bc. Tamara Starnovska
Forum zdravé vyzivy, www.fzv.cz

Vejce maji v pestrém a vyvazeném jidelnicku urcité své misto, jejich
stravitelnost véak mUze byt ovlivnéna zvolenou tepelnou Upravou.

ejce jsou vyhodnou soudasti jidelni¢-
ku, a to ve v8ech vékovych kategori-
ich, s vyjimkou téch nejmensich.
Détem do jednoho roku se
doporucuje konzuma-
ce zejména vajecné-
ho Zloutku. Vajeény
bilek je ,hustym®
zdrojem bilkovin, ik
jeho konzumaci by '
se tedy snadno pre-
sahla davka bilkovin
vhodna pro tyto déti.
Velice vyhodnd jsou
vejce u téch, ktefi omezuji
konzumaci masa ¢i ho z jidel-
ni¢ku zcela vynechali. Nejde vzdy jen
o ptiznivce alternativniho stravovani, mtize
jit i o osoby, které maji problémy se zuby,
a maso jim nejde dobte rozkousat. Vyhodou
tedy muize byt i konzistence vajec.

Stravitelnost vajec

Stravitelnost vajec je ovlivnéna jejich tpra-
vou. Nejlépe stravitelna jsou vejce namékko

(opousti zaludek po jedné az dvou hodinach),
hute pak vejce syrova a natvrdo (ztistavaji
v zaludku dvé a ptl az tfi hodiny)
a nejhife jsou stravitelna vej-
ce smazena na tuku (mii-
zou zistat v Zaludku az
$est hodin). V sou-
vislosti se stravitel-
nosti samoziejmé
hraje roli i to, v jaké
kombinaci vejce vy-
uzijeme. Casta kom-
binace hrachové kase
a vejce natvrdo rozhod-
né neni lehce stravitelnd,
ale soucasné jde o velmi dobfte
vyvazeny pokrm z pohledu zastoupeni
rostlinnych a zivoc¢i$nych bilkovin.

Salmonely

Rizikem pti konzumaci vajec jsou salmonely.
Témi mize byt kontaminovan povrch, tedy
skorapky vajec. Proto je dulezité pfi manipu-
laci a zpracovani vajec dodrzovat hygienicka
pravidla. Myti rukou a pracovnich ploch je

zédkladem stejné jako odstranéni papirovych
obalti od vajec. Pokud by byl salmonelou kon-
taminovdn vnittek vejce, jde obvykle o bilek.
Riziko snizi dostate¢na tepelnd uprava, to je
takova, pri niz dojde ke ztuhnuti (uvareni) ce-
1ého vejce. Vyssi riziko je pfi konzumaci vajec
syrovych.

Par tipt nejen pro hospodynky

» Skorapku vajec
neomyvejte,
pokud se ne-
chystate
vejce ihned
spotie-
bovat. Na
skorapce je
ochranna vrst-
va, kterd chrani
vejce pred skod-
livymi mikroorga-
nismy, a umytim se
tato vrstva porusi.

» Cerstvé vejce by
mélo po ponofeni do
osolené vody klesnout
na dno. Pokud vejce plave

na hladiné, neni cerstvé (¢im
déle se vejce skladuje, tim vice se zne-
hodnocuji biologicky aktivni latky). Do-
porucuje se uchovavat vajicka v nejchladnéjsi
¢asti lednic¢ky, a to nejvyse po dobu t#i tydni.

P Prasknuti skofapky a vyteceni bilku prti
vareni vajec zabranite pfidanim soli nebo octa
do vody, ve které se vejce vari.

' i j J
—_—

Jaka vejce je$té mizeme
ochutnat

p Kifepeldi vejce:

jsou uznavanou pochoutkou. Vétsinou je
varime natvrdo a pouzivame do salatd, do
marinad ¢i aspikd. Jsou jemnéjsi nez vejce
slepici a jsou povazovana za lahtdku.

» Husi vejce:
jsou 5-6x vétsi nez slepici vejce,
maji olejnatou prichut. Chutna
jsou predevsim namékko, musi
byt ale pripravovdna zcela
¢erstva. Nevyhodou je také
Castéj$i vyskyt salmonel.

» Kachni vejce:

velmi snadno se nakazi

bakteriemi, proto se

k jidlu ptili§ nedo-
porucuji.

P Kruti vejce:
jsou asi 2x vetsi
nez slepici vejce
a daji se upravo-
- vat stejnym zpui-
sobem.

P Pstrosi vejce:
jsou velmi chutnd, a navic stale dostupnéjsi.
Jsou asi 20x vétsi nez vejce slepici, jedno tak
bohaté postaci pro 5¢lennou rodinu. Vafime
je natvrdo (pozor, pstrosi vejce je nutné varit
30-35 minut od bodu varu) nebo se pouzi-
vaji smazena.
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Hody, hody, doprovody, dejte vejce malovany...

... avnejedné domdcnosti se objevi na Velikonoc¢ni pondéli tucty vajec

Ing. Lenka Vymlatilova
www.vymlatilova.cz

Hospodynky a osoby (vécne) redukujici svou hmotnost si rok co rok
pokladaji stejné otazky:,Jist je, ¢i nejist? Co s nimi budu délat? Jak
dlouho nam ta vejce vydrzi? Nejsou moc tucna?”

Pokroéili dietafi znajici energetickou hod-
notu Zloutku a bilku si pravdépodobné po-
lozi otazku jinak: ,Co délat se zloutky?“ Vyzi-
vovi nadsenci ¢i osoby, které jiz trapi zdravotni
problémy, nezapomenou ani na otazku: ,,A co
milj cholesterol?“

Mili ¢tenafi, protoze vejce jsou symbolem
Velikonoc stejné jako pomldzka nebo veliko-
no¢ni mazanec, podivame se na né trochu
»pod lupou®.

Proc vejce jist?

Vejce jsou velmi kvalitnim zdrojem bilkovin,
tukd, vitamind a mineralnich latek. Jsou po-
travinou nutri¢né vyznamnou a velmi dobfre
stravitelnou (i kdyz jejich stravitelnost zavisi
na zptisobu tpravy).

» Bilkoviny

Bilkoviny z vejce jsou biologicky dokonce
hodnotnéjsi nez bilkoviny masa nebo mléka.
Dtivodem je vysoky obsah esencidlnich ami-
nokyselin. Aminokyseliny jsou zakladni sta-

vebni kameny pro vyrobu bilkovin stejné jako
cihly pro stavbu domu. Nékteré z aminokyse-
lin si organismus nedokaze vyrobit a je zavisly
na jejich dodani potravou. Tyto aminokyseliny
se nazyvaji esencidlni (nezbytné).

» Tuky
Vajeény bilek tuky neobsahuje. Proto byva vy-
znamnou soucasti redukénich jidelnicka.
Tuky obsazené ve vaje¢ném zloutku jsou
pritomny ve formé sloucenin glycerolu a mast-
nych kyselin a ve formé fosfolipidu. Fosfolipi-
dy, které tvori asi tfetinu vaje¢nych tukd, jsou
z nutri¢niho hlediska velmi vyznamné.
Problematika mastnych kyselin (MK) se
nezameétuje pouze na pomér nasycenych a ne-
nasycenych MK, ale také na pomér nenasyce-
nych omega 3 : omega 6 a pravé ten je ve vejci
piiznivy.

P Vitaminy a mineralni latky

Dalsi vyznamnou skupinou nutri¢né dulezi-
tych latek jsou vitaminy a minerdalni latky.
Vejce obsahuji témét v§echny vitaminy kromé

Vytvarnd Uprava na rozdil od té tepelné Zadny vliv na stravitelnost vajec nema.

vitaminu C. V bilku jsou obsazeny vitaminy Z mineralnich latek obsahuji vejce prede-
rozpustné ve vod¢, tedy predevsim vitaminy vS$im Zelezo (a to dobfe vyuzitelné), fosfor,
skupiny B. Ve zloutku jsou skrze vysoky obsah  draslik a zinek, vyznamny je také obsah se-

tuku pritomny lipofilni vitaminy A, D a K. lenu.

>
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PAMATUJTE

Velkou dietni chybou je eliminace tuku z jidelnicku. Mnozi redukujici vyhlasi valku viem tukim
a jejich jidelnicek je pak na tuky extrémné chudy! Dostatek tuk v jidelnicku zajistuje spravné vyuziti

vitaminl rozpustnych v tucich, tvorbu nékterych hormond, mechanickou ochranu vnitinich organd,

tepelnou rovnovahu téla aj., tuky proto nikdy z jidelnicku zcela nevyrazujte!

» Energeticka hodnota

Energeticka hodnota vejce kolisa podle jeho
velikosti. Priimérné vejce o hmotnosti 55 g ma
energetickou hodnotu 340 kJ, pficemz jeden
bilek obsahuje jen cca 70 k], zloutek 270 kJ.

Proc¢ vejce (ne)jist?

» Cholesterol

Denni doporuceny pfijem cholesterolu je
300 mg. Primérny obsah cholesterolu v 1 vejci
(resp. vaje¢ném zloutku) byvéa okolo 210 mg.
Vysoka hladina cholesterolu v krevnim séru
patti mezi rizikové faktory vzniku kardio-
vaskularnich onemocnéni. Jeho vysoky obsah
ve vaje¢ném Zloutku tedy vedl k doporuceni
konzumaci Zloutku omezit.

Posledni vyzkumy vsak dokazuji, Ze na
zvy$eni hladiny ,,z1ého* LDL cholesterolu se
podili spi$e nez cholesterol samotny vysoko-
energetickd strava, pfedev$im zvy$eny pfijem

POTRAVINA
Vejce 1ks
Jogurt bily polotucny (kelimek 150 g)

Jogurt bily smetanovy (kelimek 150 g)

Hamburger (Big Mac)
Kobliha 1 ks
Parek v rohliku 1 ks

nasycenych tukt! Pfipadny negativni vliv
vaje¢ného cholesterolu je vyvazovan dal$imi
slozkami, zejména omega 3 MK, fosfolipidy ¢i
nékterymi vitaminy, které $kodlivost choleste-
rolu pomahaji zase snizovat. Mirna konzuma-
ce vajec (cca 1 ks denné) tedy neohrozuje nase
zdravi. Vyjimku tvoii pacienti s poruchou lat-
kové vymény tukd s vyrazné vysokymi hladi-
nami cholesterolu v krvi (nad 8-10 mmol/I)
a zfejmé i pacienti s cukrovkou. To potvrzuji
vysledky aktualnich védeckych studii, upres-
nujici dosavadni publikované zavéry.
je eliminace Zivoci$nych tuki, tedy nasyce-
nych mastnych kyselin. Podivejte se v tabulce
nize, jak jsou na tom vejce s obsahem tuku
a nasycenych MK ve srovnani s jinymi potra-
vinami.
Moznd budete pfijemné prekvapeni, Ze neni
nutné vajecny Zloutek z jidelnicku eliminovat.

Tuky (g) Nasycené MK (g)
55 1,9

) 3

15 10,1

26 10

12,6 6,9

9 4,5

Myty o vejcic

Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc., Bc. Tamara Starnovska

Forum zdravé vyZivy, www.fzv.cz

V souvislosti s vejci se setkavame s fadou
mytU a polopravd. Mezi ty nejcastéjsi patff:

P Vejce zvy$uji hladinu cholesterolu v krvi
Vejce jsou velice hodnotnd potravina. Obsa-
huji sice pomérné velké mnozstvi choleste-
rolu, ale pritomné fosfolipidy zmirnuji jeho
plsobeni, takze se v soucasnosti pro zdravé
lidi doporucuje 1-2 vejce denné. Navic bylo
prokazano, ze cholesterol ze stravy nemd na
hladinu cholesterolu v krvi tak vyznamny vliv
jako napt. slozeni jednotlivych mastnych ky-
selin tuku v jidelnicku.

P Kiepeldi vejce obsahuji méné choleste-
rolu

Krepeléi vejce maji velmi podobné slozeni
jako vejce slepici, tedy i obsah cholesterolu
(na stejné mnozstvi vajec). Rozdil je pouze
ve velikosti — kfepel¢i vejce je cca 6x mensi
nez vejce slepici, obsah cholesterolu v jednom
zloutku je proto, v porovnani na kusy, niz$i.

P Domaci vejce jsou lepsi nez vejce

z velkochovii

Vejce z velkochovi obsahuji cca 0 15 % méné
cholesterolu nez vejce domaci. Navic je u nich
mensi riziko nakaz salmonelami, protoze ve
velkochovech se na pritomnost salmonel pro-
vadéji pravidelné kontroly.

» Bio vejce jsou kvalitnéjsi nez vejce z kle-
covych chovi

Slozeni bio vajec se v priiméru nelisi od vajec
z klecovych chovt, navic jsou vejce z kleco-
vych chovil nejméné povrchové znecisténa,
tudiz mikrobiologicky bezpecnéjsi.

P Vejce jsou hlavnim (Casto i jedinym)
zdrojem salmoneldzy

V soucasné dobé je vyskyt salmonel v chovech
vyjimecny, a to diky pravidelnym kontrolam.
Zdrojem salmonel mohou byt ¢asto i jiné po-
traviny, pfedev$im maso, ale i kofeni.

» Nosnice jsou krmeny hormony a antibio-
tiky, které prechazeji do vajec

Pridavek hormont a antibiotik pro zvy$eni
produkce je u nds u vSech jate¢nych zvirat

a drtibeze zakazan.

P Vejce s bilou skofapkou jsou kvalitnéjsi
nez ta se skorapkou hnédou

Barva skotapky zalezi na plemenu slepice, je
déna geneticky a nema vliv na jakost vejce.
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Velikonoce a nordic walking j

Alena Knapova

Jaro je doba probuzeni, rozenf a zrozeni, nejlepsi ¢as ucit se novym
vécem. Jaro je také idedIni na to néco zmeénit — zivotni styl treba.
Vstat z gauce a vyjit si ven, do pfirody, do probouzejiciho se lesa,
kde tu a tam jeSté nalezneme zbytek snéhu, ale také prvni snézenky:.

tzeme jit pomalu nebo rychle, mizeme

mit v rukou hole nebo jit bez nich a mii-
zeme i bézet. Mizeme vdechovat jarni vzduch
a citit prvni teplé slune¢ni paprsky. Po navratu
si mtizeme dat prijemnou sprchu, po ni jarni
salat, sice je$té s ndzvem ledovy, ale i tak tros-
ka zeleniny jesté nikoho nezabila. Mtizeme si
dat vydatnou snidani, ovocnou svacinu, skvély
obéd plny zeleniny a kvalitni bilkoviny, tfeba
libového masa, uzasnou odpoledni svacinu,
doma pripraveny smoothie, chia seminka ¢i
pravé upeceny zitny kvaskovy chléb. Dame si
vybornou veceti - dusenou nebo grilovanou
zeleninu a marinované tofu. A vysledek? Bu-
deme se citit lehce, svéze, odpocaté, bude ndm
krasné.

Jaro je idedlni ¢as, kdy ndm preje i priroda
azména zivotniho stylu v podobé tpravy jidel-
ni¢ku, zarazeni pravidelného pohybu a nacha-
zeni novych sportovnich zazitk mtize byt i pro
ty trvale zacinajici velkou vyzvou.

Kouzlo nordic walkingu

Jednou ze sportovnich moznosti je nordic wal-
king aneb severska chuize. Je to dynamicka chii-

ze se sportovnimi holemi, ktera zapoji a posili
90 % svalti v téle. Trénuje nejen nohy, ale za-
roven i horni ¢ast téla — paze, ramena, svaly
hrudniku a bticha. Diky zapojeni vice svali je
intenzivnéjsi i spalovani kalorii. Zatéz klou-
bt a patefe je naopak mensi nez pti béhu ¢i
klasické chuzi. Diky minimalni naro¢nosti na
sportovni vybaveni se z chtize stava dostupna
celoro¢ni kondi¢ni aktivita, ktera rozviji silu,
vytrvalost a flexibilitu. Nordic walking vyhle-
davaji jak sportovci pro zlep$eni fyzické kondi-
ce, tak i nesportovci ¢i lidé vyssiho véku, ktefi
chtéji zacit s aktivnim zpusobem Zivota nebo
shodit par prebyte¢nych kil. Kazdy si miize
najit své, od prochazek po $pickovy sportovni
trénink. Je to zkratka aktivita vhodna pro kaz-
dého, kdo umi chodit a kdo se chce hybat, a to
nejlépe v prirodé.

Co 1ze nordic walkingem ziskat

» Prinos zdravotni:

Pro ty, ktefi chtéji od holi hlavné podporu
(oporu), jez doda jistotu a chut vyjit ven. Nor-
dic walking je velmi vhodny pro lidi po tra-

yevs

zech, v rekondici, pro ty, kterym by naro¢néjsi

dou dohromady
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Z CEHO OPRAVDU JSME?

20 VTERIN

VASE OSOBNI ANALYZA ZOBRAZ| Fh-;

L

@ 9% télesného tuku

Kolik z vasi télesné hmotnosti je tuk

% vody v téle

Jak dobfe jste hydratovan(
@ Svalova hmota

Hmotnast svalil ve vaiem téle

Hodnoceni metabolismu

Kolik kalorii potiebujete na den i\
@ Metabolicky vék !

Jak se vase télo srovnava s jinymi vékovymi skupinami

Visceralni (atrobni) tuk

Mnozstvi skodlivého tuku v oblasti bricha

a mnohem vice ... | et

VASE ANALYZA SLOZENI TELA VAM POMUZE —

B Zjistit, zda jste snizili hmotnost zdravym
zpusobem — méné tuku, vice svald!

B Doladit svijj jidelnicek a cvicebni program podle
sledovani vaéi svalové hmoty a metabolismu.

B Snizit riziko diabetu, hypertenze
a kardiovaskularnich a dalsich civiliza¢nich
chorob udrzenim svého télesného tuku
a visceralni hladiny tukii v rimci zdravého rozsahu.

www.osobni-val
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pohyb zdravotné tfeba neprospival (lidé s téz-
$im stupném obezity), ¢i ty, kdo jiny pohyb nez
chtizi momentalné nezvladaji.

P Pfinos rekrealni:

S mottem ,walking and talking® je to idealni
néstroj pro odreagovani, uvolnéni, odpoutani
se od dennich povinnosti, pohybovou relaxaci,
prochazky, spolecensky rozmeér setkdni.

P Piinos kondi¢ni:

Poskytuje pravidelny trénink pro kondici
a pevné télo, pripadné jako doplinkovy trénink
pro vyrovnavani nerovnovahy (dysbalanci) za-
tézovani téla z jinych sportt.

P Piinos sportovni:

Pfi chiizi s holemi si mtiZete naplanovat trénink
s cilem, dlouhé vychazky, kombinovany trénink,
vrcholné vykony, béh s holemi i do kopce, skoky
ajiné naro¢né pohyby pro zvyseni vykonnosti...

Nordic walking ma kromé piinosti i do-
poruceni, kdy ho nedélat (tzv. kontraindika-
ce), které vam sdéli kvalifikovany instruktor.
V ptipadé, Ze si nejste zdravotné jisti, poradte
se s fyzioterapeutem (po strance pohybové) ¢i
lékafem (po strance zdravotniho stavu).

Svérte se do hulek odbornikum

Nordic walking je chytry pohyb, pfi némz
nam hole pomdhaji se napfimit a zaroven od
nas zadaji aktivitu, silu odrazu z rukou i no-
hou v rytmu srdce a dechu. Praxe ukazuje, ze
lidé ¢asto neumi hole spravné pouzivat. A pti-
tom k zddoucim pfinostim vede jen spravna
technika. Ne vzdy s hiillkami v ruce ,,délame
nordic walking®! Nékdy nepochopime, o ¢em
je a k ¢emu ma vést. Chybou miize byt napft.
neznalost, jak vypadaji spravné hole, $pat-
na koordinace pfi préci s holemi, nespravné
drzeni téla, no$eni holi ,jako dfivi do lesa®
pouzivani hrott na tvrdém povrchu, nevhod-
né obuv, neznalost moznosti vyuziti holi, ale

treba také opomenuta radost z pohybu.
Doporucent, jak se takovymto chybdm
vyhnout, je pomérné jednoduché: najdéte si
kvalitniho instruktora.

Alena Knapovs, instruktorka

poradna, pljc¢ovna, individudlni a skupinové
lekce ve Frydku-Mistku, Beskydech a okoli.

www.masazefrydek.cz, tel.: 724 083 035



http://www.masazefrydek.cz
http://www.osobni-vahy.cz
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Velikono¢ni pokrmy s Madetou

Velikonocni svatky jsou bezpochyby spojeny s jidlem, zkuste tedy vyzkouSet néco nevsedniho,
a ozivit tak velikono¢nf tabuli chutnymi, ale i dietnimi pokrmy z vyrobkd od Madety.

ochutnejte si vy i vasi blizci na domacim slad-

kém chlebi¢ku z Jihoceského bilého jogurtu
Nature od Madety. Diky niz§imu mnozstvi tuku
neni jeho energetickd hodnota tak vysoka jako
u klasického sladkého peciva, takze si ho mtzete
dat jako sladkou chutnou snidani, a neporusit re-
dukéni rezim. Navic je pouzit fepkovy olej, ktery
ma vhodné slozeni mastnych kyselin. Diky bilému
jogurtu neni chlebicek suchy, ale naopak jemny
a vla¢ny, s lehkym rumovym nadechem a chuti
po mandlich. Jisté vam zachutna a budete ho péct
nejen o Velikonocich.

VELIKONOCNI CHLEBICEK
S JOGURTEM

na 1 porci (2 tenké platky):
1250kJ,B89,T9g (SAFA5,19),S459g

Ingredience na 10 porci:

@ 300 g Jihoceského bilého jogurtu Nature
@ 400 g pseni¢né hladké mouky

@ 120 g cukru

@ 2 vejce

@ 70 ml fepkového oleje

@ 38 g kypficiho prasku

@ 20 mlrumu

@ citronova $tava

@ mandlové lupinky

Mouku smichejte s kypficim praskem. Vejce vyslehejte
s cukrem a olejem a pfidejte jogurt, potom opatrné
vmichejte mouku a pridejte citronovou stavu a rum.
Tésto vlijte do vymazané a vysypané formy (muzete
vyuzit i formu na beranka) a posypte mandlovymi lu-
pinky. Pecte pfi 180 °C cca 30-40 minut.
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VAJICKOVOTVAROHOVA
POMAZANKA

na 1 porci: 1290kJ,B18g,T12g (SAFA59),S31g

Ingredience na 1 porci:

@ 60 g celozrnného peciva

@ 50 g Jihoceské tvarohové porkové pomazanky
® 1 vejce

@ 6 g plnotu¢né hoicice

@ 50 g redkvicek

@ 10 g porku

Vejce uvarte natvrdo a nechte vychladnout, pak
ho nakrajejte na kosticky a smichejte s Jihoceskou
tvarohovou pomazankou a hoic¢ici. Podavejte s ce-
lozrnnym pecivem a salatkem ptipravenym z redk-
vicek a porku. Salat mézete ochutit citronovou
stavou, soli a peprem.
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Bﬂkoviny jsou nejen pti redukci hmotnosti
velmi vyznamnou Zivinou, mimo jiné maji
ze viech zivin nejvyssi sytici schopnost. Bilko-
vinami je tento recept opravdu nabity, jsou
obsazeny jak ve vajicku, tak i v Jihoceské tva-
rohové pomazance od Madety. Zkuste si udélat
podle tohoto jednoduchého receptu chutnou
a osvézujici pomazanku, kterou muzete poda-
vat ke snidani, svaciné i k lehké vecefi. Na ve-
likono¢nim stole budou tyto jednohubky i diky
jarni zeleniné vypadat bdjecné. Zeleninovy
salatek jako prilohu muzete libovolné ménit.
Prejeme dobré chutndni.
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Recepty z mexické kuchyne

ViyzkousSejte s nami tradicni mexickou specialitu. Tento recept vas nikdy neomrzi, mizete ho
obmeénovat podle momentalnich chuti a vyzkouSet v mnoha variantach. Taco placky jsou

v 7

dnes bézné dostupné v obchodech, mohou byt psenic¢né nebo kukufi¢né..

ento pokrm si miizete dat jako hlavni jidlo, kdyzZ snizite
mnozstvi, tak i jako svac¢inku. Diky zeleniné a dostatecné-
mu mnozstvi bilkovin vas pfiméfené zasyti. Neporusite tak ani
redukéni rezim, protoZze na obé porce postaci jen malé mnoz-

Navod k pFipravé salsy: 3
Smichejte zbyla rajcata a cibuli, V2 zbylého ko-
riandru, %2 Cesneku, 2 cajové Izicky limetkové
stavy a Spetku mletého chilli. Nasekejte kureci
prsa nadrobno tak, aby se maso podobalo mleté-
mu. Poté je smichejte s 2 ¢ajové Izicky mletého
chilli a zbytkem ¢esneku. Dejte taco placky do
vyhfaté trouby a pecte podle instrukci na obalu.
V malé misce smichejte rostlinny tuk Flora pro.
activ, karu z limetky, nékolik kapek limetkové
stavy a 2 polévkové Izice koriandru. Orestujte
kure bez tuku v nepfilnavé panvi (cca 5-6 minut),
pak vypnéte vafi¢, vmichejte limetkovou smés
s rostlinnym tukem Flora pro.activ a nechte mi-
nutu odstat. Pridejte kofeni podle chuti. Naplrite
teplé taco placky kufecim masem a salsou. Dejte
na dva talife, posypte zbylym koriandrem a po-
davejte s kouskem limetky a fazolovym saldtem.

Tip: Opecte na panvi bez tuku polévkovou lzici fimského kminu a pridej-
te ho do limetkové smési s rostlinnym tukem Flora pro.activ. Pfi opékani
fimského kminu neboli kuminu budte opatrni — opékejte ho jen do té
chvile, nez za¢ne jemné praskat. Pokud byste jej opékali déle, zhoikl by.

stvi rostlinného tuku Flora pro.activ, ktery dokonale rozpusti
v8echny chuté a umozni vstrebani dilezitych vitamint. Navic
obsahuje rostlinné steroly, které pomahaji snizovat hladinu
cholesterolu.

»

KURECI TACOS S RAJCATOVOU
SALSOU A FAZOLOVYM SALATEM

Na 1 porci: 2070 kJ,B31g,T13 g (SAFA3,29),S61¢g

Ingredience na 2 porce:

@ 3 zrala rajcata

@ 1 mald cervena cibule

@ 1 strouzek cesneku

@ 6 snitek ¢erstvého koriandru

@ 1a%limetky

@ 200 g cervenych fazoli (konzervovanych)

@ 100 g kukufice (konzervované)

@ chilli mleté

@ 1 polévkova Izice omacky z chilli papricek (libovolné)
@ 150 g vykosténych kurecich prsou bez kiize (muzete pouzit
i mleté kufeci maso)

@ 4 cajové Izicky rostlinného tuku Flora pro.activ

@ 6 taco placek

pro-activ

MATERON 0wk
ins

a'koleszierinszinter g
XFRATNE patzent At
cholesterolu

Navod k pFipraveé: 1
Pfedehfrejte troubu na 125 °C. Nakrdjejte raj¢ata na velmi malé
kousky. Oloupejte a najemno nasekejte cibuli a ¢esnek, koriandr
nasekejte na hrubé kousky. Nastrouhejte kiru z limetky. Limetku
pak rozpulte, z jedné poloviny vymackejte stavu a druhou polo-
vinu rozkrojte na dva kusy. Proplachnéte kukufici a fazole a slijte
z nich zbylou vodu.

Navod k pripravé fazolového salatu: 2
Smichejte fazole, kukufici, 2/3 najemno nakrajenych rajcat, % cibule, 2 koriandru,
4 limetkové Stavy a Spetku mletého chilli. Pokud chcete, pridejte i omacku z chilli

papricek. Poté smés ulozte do lednice a nechte chvili odstat, aby se chuté promisily.
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Nevhodné stravovani = velky problém nasi civilizace

Zivotni styl ovliviuje nade zdravi vic, nez jsme si ochotni pfipustit.
Dalezité je zacit si zdravi opravdu cenit a snazit se ho co nejvice
podporovat. Vedle nekufactvi, prevence stresu a pravidelné
pohybové aktivity sehrava nejvetsi roli vyber vhodné stravy.

Svétové zdravotnickd organizace, predni
svétové ustavy, vysoké skoly a zdravotnic-
ké instituce se aktivné snazi varovat lidi, aby
radikalné zménili sviij Zivotni styl a stravovaci
navyky, nez bude pozdé. Lékarské vyzku-
my ukazuji, Ze nezdrava strava je jednou

z hlavnich pri¢in vSech zavaznych chronic-
kych onemocnéni (obezita, nadvéha, vyso-
ky krevni tlak, kardiovaskularni onemocnéni,
cukrovka a rakovina).

O pripravé jidla je tfeba trochu premyslet.
Pro¢ vafime zeleninu bezdivodné ve vodé
a jidlo smazime pfi vysoké teploté v nebez-
pecnych prepalenych tucich? Varici voda a
prepalené tuky ni¢i nutriéni a biologickou
hodnotu potravin. Ty tim ztraci nejen za-
kladni Ziviny, vitaminy a mineralni latky, ale
i organoleptické vlastnosti jako barvu, tvar,
strukturu, aroma a chut. Vysledny pokrm
je pak o toto vée ochuzen. Aby byly takové
pokrmy viibec pozivatelné, musime do nich
pridat sil, cukr a ochucovadla, coz v
kone¢ném dtsledku muze mit

zdvazné dopady na

nage zdravi. Casto tak ﬂb

jime az tfikrét vice, aby-

chom se zasytili a pokryli svou

kazdodenni potfebu zivin!!!
Pfitom spravny vybér potravin,

jejich zdrava ptiprava a rozum-

né omezeni spotfeby potra-

z predpokladua g‘ﬁ

pro spravné fun-

govani lidského organizmu.
Pfipravovat jidlo zdravé je tak
snadné. Nadobi Zepter umoz-
nuje varit bez vody a tuku, diky

vin jsou jednim

¢emuz se zachovavaji ziviny v potra-
\ vinach. Jidlo je tak chutné, vy-

zivné, zachovavd si
= svou ptivodni barvu

i pfirozenou chut.
Nddobi Zepter ma akuter-

mické kompaktni dno, které
po zahtati udrzuje v nadobé

dlouho teplotu, takze snad-
no dovafrite na mirném

— nebo vypnu-
@ tém zdroji
tepla. Muzete

varit i ve vice vrstvach nddob
nad sebou. Tim uSetfite 70
% energie, ale i éas a penl’ze

evvr

Kontaktujte nds na tel. ¢isle 724 033 566 nebo
e-mailu franzova@zepter.cz.
Podivejte se na zdravy video recept zde:
https://youtu.be/EBibISRChm0.
Vyzkousejte nddobi Zepter! Varite hravé
a chrarite své zdravi - www.zepter.cz

I MTERMATIONAL

LIVEBETTER-LIVE LOMGER

Zepter — partner projektu Nadace VIZE 97

Vasna diagnéza a prevence rakoviny tlus-

tého streva a konecniku.


mailto:franzova%40zepter.cz?subject=
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NEJEN PROTY,

KTERI ZLIJI SPORTEM

Ke zdravému Zivotnimu stylu patfi

nejen sport, ale také zdrava strava

a jeji priprava.

Priprava jidla v nadobi Zepter zarucuje méné
skodlivych tukd, méné kalorii, vice vitamin(,
minerall a bilkovin i zachovani nutri¢nich

a biologickych hodnot i organoleptickych vlastnosti.

Srovnani uchovani vitamina a mineralt

Pripraveno
v nadobi Zepter

VitaminA
. s
all 21%

S integrovanym varnym systémem Zepter je jidlo chutnéjsi a vyzivnéjsi. Zepter Setri potraviny, energii, cas
i penize. Zejména vsak chrani vase zdravi! Prijdte si k ndm nadobi vyzkouset. Jiz vice nez 80 000 000 rodin
po celém svété se jiz rozhodlo.

Vareno klasickym
zpusobem

36 %
25% .

Objednavky na tel.:
221 990 826

Vice na www.zepter.cz
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Kolik krok za den je spravné?
S eVitem do kondice

O prospéesnosti,obycejné” chiize pro lidské zdravi bylo jiz napsano
mnoho. Informace, kolik krokd ujit, se v3ak rlizni.

D enni davka 10 000 kroki je skvély cil pro
zdravého ¢lovéka, ale pro mnohé je bé-
hem pracovniho tydne tézko dosazitelny. Jaké
je tedy skute¢né minimum? Pokud nechcete
védomeé ublizovat svému zdravi, kazdy den
byste méli udélat 6000 kroku. Praveé 6000 kro-
ka ¢i priblizné 40 minut chiize je skvély zaklad
pro prevenci kardiovaskularnich onemocnéni
a spravnou funkénost vsech télesnych systé-
mu. Ujdete-li méné, vade télo strada a chradne.

Chcete-li zdravi a kondici vylepsit, hledejte
cesty, jak do svého programu zaradit vice chi-
ze. Diky systémtim pro sledovani aktivity, jako
je eVito, mate moznost vidét, jak se postupné
zlep$ujete. Velmi diilezité je srovnéavat se pre-
dev$im sdm se sebou. KdyzZ za¢nete pouzivat
krokomeér, prvni tyden neménte nic na svych

-

d{“ﬂi’.tﬂr

pe

zvyklostech a sledujte, jakd je vase bézna akti-

vita. Nasledné za¢néte postupné pridavat.
Pozor, dulezité je neprepalit zacatek! Kdyz
doporuceni fika 10 000 krokti za den, a vy béz-
né udélate jen 2000 krokd, nestanovte si hned
cil pres 10 000 krokii, ale zvysujte tuto hranici
pozvolna. Ptili§ vysoké zatizeni vas mtize nad-
mérné unavit a vy skoncite tak rychle, jak jste
zacali. V eVito systému aktivniho zdravi vidite
grafické znazornéni poctu krokd, stanovite si
své osobni cile a miizete soutézit s ostatnimi

uzivateli.

Chcete udélat néco pro své zdravi? Pfi libo-
volném ndkupu nad 1800 K¢ v eVito eShopu
pro vds mdame SLEVU 500 K¢: kéd sleva500
zadejte na www.evito.cz/eshop.
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SusSené maso Indiana Jerky =

1. TERR HERE
i

Suseni je nejstarsi zplUsob Upravy masa pro dlouhodobé
skladovani. Tuto metodu vyuzivali jiz v ddvnych dobach indiani

i jiné staroveké kultury.

indianského slova charqui pochazi mo-
derni Jerky - tenké platky suSeného masa.
Indiani susili tenké platky na sluni¢ku a maso
si tim zachovavalo svou energetickou
hodnotu. Susené maso INDIANA
JERKY je okamzité poziva-
telné, bez nutnosti pouzit
jidelni pfibor. Navic je
nemastné, takze si neu-
$pinite tricko, kdyz jedete
na kole nebo autem.

Nejsou ndrocné na
skladovaci teploty ¢ili
jsou vhodné do zimy i do tep-
la. Bézné skladovaci teploty jsou +5 °C az
+30 °C. Pokud je vystavite teplotdim pod
bodem mrazu, musite poditat s tim, Ze se stl
z masa vyloudi na povrch. To je vidét na prvni
pohled na mase. Nicméné, chut a kvalita se ne-
méni. Susené maso INDIANA JERKY nechte
klidné zmrznout nebo si ho vezméte na plaz.
Je to strava, ktera si dlouho uchovava svoje pu-
vodni vlastnosti.

Susené maso INDIANA JERKY spliiuje
podminky zdravé vyzivy, neobsahuje lepek
a pridané glutamaty. Ma maly obsah sachari-
du a konzervuje se zdravou draslikovou soli
(K-salt). Je vhodné jako soucast dietniho re-
zimu a podporuje imunitni systém. Procesem

sudeni ztraci cerstvé libové maso vodu, tuk,

pfebytecné kalorie a cholesterol pfi zachova-

ni stejného obsahu tolik potfebnych bilkovin.

Jedno baleni odpovida vice nez dvojna-

sobku cerstvého steaku. INDIANA

JERKY, leader ¢eského trhu se

suSenym masem, je specificky

svou typicky evropskou slanou

chuti. Jako jediny tento pro-

dukt obsahuje paratko, které

se obcas hodi. Maso pochazi

z ¢eského trhu, vyrdbi se v CR

a vyvazi do 23 evropskych zemi.

Miuzete ho zakoupit v sitich

¢erpacich stanic a obchodt Tesco,

Makro, Globus, Norma, Relay, v au-

tobusech Student Agency, vlacich Regio Jet a ve

fitness centrech, barech, restauracich... Koupit

si ho muizete i z pohodli domova na nasem e-
-shopu a nebo pfimo u nas v prodejné.

Vybirat mtizete ze Siroké $kaly produkti.

K dostani je hovézi, kureci, kruti a veprové

v ptichutich Original, Peppered, Hot&Sweet

a Natural s nizkym obsahem soli. Baleni

lze zakoupit v téchto gramazich: 25 g, 50 g

al00g.

Susené maso INDIANA JERKY je vhodné pro

kohokoliv z vds, jak na cesty , tak pti sportu.

Navic staci jen otevfit a jist.
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il — se STOBem se stavaji: Jana Vokata z Bedfichova,
L L Milan Safranek z Prahy a Eva Dolezalova
VYLETNi TERENNI Vel z .
Ao ZAvop ze Svétlé nad Sazavou.
NADAVATI
S o Kfizovku z €. 51 si vytisknéte, vylustéte a tajenku
LOZKA poslete na nas e-mail krizovka@stob.cz.
j b UDER
PRVKYNE = NEw | NoHou e ,
TAUBE- ANGL, VEJCE  [SCHRANKY Nezapomerite pfipojit i zasilaci adresu. Vyherce
ROVE VELKY ML20 budeme losovat v den vydani ¢isla 51. Do té doby
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ANDEL SLOVENSKY . . 5
SOUHLAS RADY LEKARE, PRUVODCE DIETOU
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ZN. TAJENKY
TELLURU
NEPLECHY
REZIGNO- PLODY
TEN VANY JABLONE
| ONEN SOUHLAS BEATA .
STREDNICE (DOMACKY) O b eZI ta
FR. REKA B Malymi kraéky k velké zméné
PRISTAVNI AUTOMA- RUZE ANGL. CESKY
HRAZ e _ KYSELINA | HEREC
VOVAN TV VADIREAET
JAPON. ATKY rd £
ALV NA ANGL. ANO Zf,ffﬁfg;, Iva Malkova
OSTROVE A NARAZU 2 2
OBEZITE HONSU_ Dow\lf N OTEC. Hana Malkova
VNIKNUTI (KNIZNE)
RADOSTNE SOUHLAS ANGL. ESO
PRIJIMATI KULOVITA Svazek XIX
BAKTERIE LETADLO
- STATNI o INFARKT
SEEQ"US.E&AA VEDECKA e @KR)
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