Pochutne
se STOB

Elektronicky casopis o rozumném hubnuti, dobrém jidle,

TER M EL

LABUZNIKEM}' e
I PRI HUBN UTI;:«?:'. T

WWw.azgastro.cz Pochutnej si se STOBem / 1 >
www.istob.cz

REJSTRIK RECEPTU OBsAH + -


http://www.azgastro.cz

< > + -
2 ... ovladani a pohyb v ¢asopise

Jitna Jitna
stranu  Pokyny pro pohyb v elektronickém casopise Pochutnej si se STOBem stranu
Tento manudl je zpracovan pro prohlize¢ Acrobat Reader 7 (u jinych verzi mo-
Titul  hou byt odli$nosti) a ma vam pomoci usnadnit ovladani a pohyb v dokumen- Predchazejici zobrazeni 14
2 tu. Potfebnou verzi prohlizece si mizete stdhnout ZDE Prvnistrdnka  Nasledujicf stranka 15
% Jak se v ¢asopise jednoduse pohybovat - vyzkousejte kliknutim Predchizejicistrinka _ Poslednf strinka %
g Posledni zobrazeni E
z < 10 > - tlacitka pro presun na dalsi ¢i predchazejici stranku E
8 Tlacitka pro presun v Acrobat Re- |PAN
9 + - - tla¢itka na zmenseni a zvétseni stranky adru. Dole uprostred obrazovky. 22
10 23
11 i - tlacitko pro presun na tuto stranku manualu odkudkoliv v ¢asopise 24
12 25
13 WWWw.azgastro.cz - tlacitko pro pfesun na web (musite byt pfipojeni do sité internet)
Podtrzeny text - odkaz na informaci ¢i stranku v tomto casopise (viz. sloupce na této strance, kde se
m{zete kliknutim presunout na libovolnou stranku) Predchs
Prvnistranka  Nasledujici stra Obr.1
Jak v ¢asopise vyhledavat

V Acrobatu v horni listé naleznete tlacitko pro vyhledavani. Poznate je podle obrazku dalekohledu (obr.1). Druhou
moznosti je kliknout v levém hornim menu na Upravy - Edit a v rozbalené nabidce na Prohledat - Search. Obé ces-
ty vedou do stejného vyhleddvaciho okna, které se vdm objevi na pravé strané obrazovky (obr.2). Zde si mizete
zvolit co a kde vyhledavat.

1) Jaké slovo nebo slovni spojeni chcete vyhledat - What
word or phrase would you like to search for - zadejte, co
chcete najit

2) Kde chcete hledat - Where would you like to search -

V platném dokumentu PDF - In the current PDF document
(prohledd pouze dokument, ktery pravé procitate), Vsechny
dokumenty PDF v - All PDF Documents in (pokud si ¢asopis
ukladate na jedno misto na disku, m{izete prohledat viech-
ny ¢asopisy najednou, coz je velmi praktické)

3) Hledat - Search - kliknutim na tlac¢itko Hledat - Search za-
hajite vyhledavani

4) Vysledky - Results - nalezené vyskyty hledaného slova ¢i
slovniho spojeni - kliknutim pfejdete pfimo k informaci

Jak si ¢asopis vytisknout cely nebo jeho ¢ast

V Acrobatu naleznete tlacitko pro tisk v horni listé. Poznate je podle obrazku tiskarny (obr.1). Druhou moznosti je
kliknout v hornim menu na Soubor - File a v rozbalené nabidce na Tisknout - Print. Obé cesty vedou do stejného
tiskového okna, které se vam objevi (obr.3). Zde si muzete zvolit nékolik moznosti a urcit, co budete tisknout.

Obr.3
1) Tiskarna - Printer - zvolte tiskarnu, na které budete tisknout —_ ] o
2) Rozsah tisku - Print range - Viechny stranky - All (vytisknete cely ¢asopis), PN [~ S
Platna stranka - Current page (vytiskne stranku, kterou si pravé prohlizite), T :
Stranky od - do - Pages from - to (vytiskne rozsah stranek napt. od:10 do:12) E:Z:; 2 .
3) Zpracovani stranky - Page handling - Kopii - Copies (kolikrat chcete vad vy-  |mm=nmm=—zl I —
bér vytisknout), Méfitko stranky - Page scaling (jak chcete jednotlivé stranky .”.":“m w iﬁq a3
vytisknout - zde doporucujeme pro Usporu papiru i barev zvolit Vice stranek !:“_:*_ﬁ"‘f“?}.ra ]_ .
na list - Multiple pages per sheet a vytisknout dvé stranky na jeden list papiru |52 F==_ 2
- nemusite mit obavy, ¢asopis je koncipovan tak, aby byl pfi této formé tisku Cr—— oty ran
éiteln)'/) . imn | —
| ] N T

4) OK - stiskem tlacitka OK odeslete vybrané stranky na vasi tiskarnu k vytisténi
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Na uvod

Pochutnejsis... je edice tema-
. | ticky individualné zamérenych
elektronickych ¢asopist o jidle,
. piti, vafeni a stolovani. Mlizete

. si je ZADARMO stahovat na

svUj pocita¢, ukladat do archivu
a pouzivat budto v této elektro-
nické podobé nebo vytisknout
na jakékoliv tiskarné. Stejné jako
v tisténych ¢asopisech si v nich
| muzete listovat, vyhledavat
¢lanky i recepty v obsahu nebo
v rejstiiku recept(l a mlzete si je také archivovat. Na rozdil
od pravidelné vydavanych tiskovin ma nase edice volnou
periodicitu - nové ¢islo nékdy vyjde hned za par dni, jindy
tfeba az za mésic. Viyplati se proto obcas navstivit tyto
stranky a zjistit, co pfibylo. Ale nebojte se, nemuzete nic
propasnout, protoze viechna ¢isla archivujeme na nasem
serveru a mUzete si kdykoliv stahnout kterékoliv z nich.
Diky své elektronické podobé a PDF formatu ma edice

Pochutnejsis... oproti tisténym casopisim nékolik pred-
nosti. Archivujte si ji a bude vam slouzit jako obsahla, ne-
ustale doplriovana a aktualizovana kucharska kniha, ktera
kromé recept pfinasi i mnoho cennych rad a informaci

o potravinach a jejich zpracovani. Hledéani v ni bude rychlé
a jednoduché. Staci, kdyz zadate ve vyhledavadi poza-
dované heslo a v mziku se na monitoru objevi véechny
stranky, kde se recept nebo informace vyskytuje. I listovani
v jednotlivych ¢asopisech edice Pochutnejsis... je diky
PDF formétu jednoduché. Staci kliknout na titulek v obsa-
hu nebo na recept v rejstiiku a stranku mate na obrazovce.
Zpét na obsah nebo rejstik se vrétite také jedinym klik-
nutim. V kazdém vydani je ostatné hned za titulni stranou
velmi ndzorny navod, jak ¢asopis mlizete hravé ovladat.
Také inzeraty jsou diky elektronické formé interaktivni,

s prokliky na weby a dalsi podrobné odkazy inzerent(. Tim
se z pouhé reklamy stavaji zdrojem uzite¢nych informaci.

Pfejeme vam uspéchy v kuchyni a dobrou chut.

Vase redakce casopisti Pochutnejsis...

> + -

Chcete zhubnout? Najezte sel

Spole¢nost STOB za své témér dvacetileté plsobeni
ovlivnila desitky tisic klientd, ktefi se zicastnili celo-
statnich akci, byli aktivnimi posluchaci ¢i divaky kurzu
rozumné redukce vahy zprostfredkovanych radiem ¢i
televizi. Desitky tisic lidi se zacastnily kurzd snizovani
nadvahy, redukéné kondi¢nich pobytl ¢i nejriiznéjsich
druhl samostatnych cvi¢eni. Posledni mésic se zucastni-
lo mnoho tisic lidi internetového kurzu ,Snadné zZij zdra-
vé’, kde mnozi propadli semaforkdim, diky kterym zjistili,
ze se da hubnout relativné pfijjemné a ze si i pfi hubnuti
muzou pochutnat.

Cim tedy ty vérné piekvapit?

Rozhodli jsme se, ze vdm kazdy mésic udélame radost
internetovym ¢asopisem Pochutnej si se STOBem. Tento
¢asopis vam bude pfindset lahdky jak dusevni tak kuli-
narské.

Reduk¢ni diety jsou vétSinou postrachem pro lidi, ktefi si
radi pochutnaji na dobrém jidle. Takze je dfiv ¢i pozdé;ji
porusi anebo je rovnou pfedem odmitnou jako ne pfilis
ldkavé. V této fadé ¢asopisti Pochutnej si se STOBem vam
kazdy mésic budeme pfinaset recepty na pokrmy, na
kterych si poSmaknete a pfesto nebudete tloustnout, na-
opak, kila vasi télesné hmotnosti budou Uspésné ubyvat.
Ziskate inspiraci pro jidelnicek, ktery pfispéje ke zlepseni
vaseho zdravi, pfipadné k redukci vahy, ale zaroven ne-
snizi kvalitu vaSeho gurmanského zplsobu Zivota.

A co vic - pfineseme recepty na jidla, kterd znate, mate
radi a jedinou jejich vadou je, Ze vam je neustale né-
kdo zakazuje. Ke klasickym pokrmim budeme nabizet
~zdravéjsi alternativu”. Diky tomu si budete moci dopfat
chuti i vani, na které jste zvykli, a netrpét pfitom uzkosti,
ze si tim ublizujete. Vyzkousejte a uvidite. Pfrejeme vam
k tomu dobrou chut. A samoziejmé se dozvite i mnoho
dalsich informaci z oblasti, ktera je nej¢astéjSim konver-
za¢nim tématem Zen - ¢lovék a kila. Nebude chybét ani
okénko pro diabetiky. Budeme se snazit, abyste se do-
zvédéli néco nového a pobavili se pfi tom. Nabidneme

i recepty, abyste si pochutnalia poté&sili svoje chutové
bunky, ale zdroven nedopfdli bunkdm tukovym.

Elektronicky ¢asopis o rozumném hubnuti, dobrém jidle, piti, vaireni a stolovani. ISSN 1803-0106

VYDAVATEL, REDAKCE:

, e-mail: redakce@azgastro.cz, SEFREDAKTOR: PhDr. lva Malkova,
e-mail: malkova@istob.cz, GRAFIKA, ZLOM: DTP AZ Gastro, FOTOGRAFIE:

INZERCE: Jifi Brou-

lim. Zaslanim materialt do redakce souhlasite, Ze budou bez naroku na honorar publikovany v tomto ¢asopise,
a to i opakované. Mohou byt jakkoli redakéné upraveny, nebudou vam vraceny a mohou byt pouzity k tisténé
i elektronické propagaci ¢asopisu. Publikované materialy Ize dale vyuzit pouze s pisemnym souhlasem autora

a vydavatele edice Pochutnej sis....
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... MUDr. Petra Sramkova

@® Okénko odbornika ...

Smutny boj

oV /

0 veselejsi konec

Dostala jsem moznost napsat par fadek k zahdjeni
vydavani internetového ¢asopisu o zdravém jidle
a zdravém zZivotnim stylu. A¢ za¢nu mozna trosku
pesimisticky.

Vénuiji se intenzivné 1é¢bé nadvahy a obezity jiz 7

let. Za to dobu jsem ziskala nahled, ze [é¢ba této
nemoci je mnohem tézsi a procento ,vylécenych” je
mnohem mensi nez napfiklad l1é¢ba onkologickych
nemoci. Madm sama moznost srovnani, protoze jsem
na onkologii také par let pracovala. Onkologicka 1é¢-
ba jde dopredu a procenta pacientu, ktefise plné
vyléci anebo kterym se vyrazné prodlouzi preziti, se
postupné zvysuji. U [é¢by obezity je bohuzel procento
JVvylé¢enych” mnohonasobné mensi. Asi pouhych 5%
téch, ktefi se rozhodnou s nadvdahou néco udélat, udr-
Zi tuto snizenou hmotnost po 5 let. U téch ostatnich
se hmotnost vraci jojo efektem zpét a vyse. Pravé pro
tuto neudspésnost chodi po nasi planeté vic jak ¢tvr-
tina populace s nadvahou ¢i obezitou, a brzy to bude
skoro polovina. Obéznich je dokonce jiz vice nez téch,
ktefi trpi podvyzivou. Pravé pro tento nerovhomérny
boj obdivuji kazdého, kdo méa chut a silu bojovat at jiz
na strané pacienta - hubnouciho ¢lovéka, nebo i jen
toho, kdo se snazi zit zdravé a udrzovat si aktivné svou
zivotni pohodu. Ale zaroveri obdivuji i ty na druhé
stranég, tedy profesionaly, ktefi ochotné a s Usmévem
podavaji pomocnou ruku s védomim, Ze tento boj
zatim vyhrava na velké ¢are nadvéha. Ale mozna pra-
vé proto, ze jsme ¢lovéci rozumni a vime, co je pro nas
a nase budouci pokoleni dilezité, neustale mame pu-
zeni pomahat tuto nerovnomeérnou houpacku zhoup-
nout na druhou stranu.

Kazda rozumna aktivita, kterd pomaha ke zdravému
Zivotnimu stylu, je vitana. Tfeba i tim, Ze kazdému, kdo
chce, pomaha ziskat dostatek kvalitnich informaci, jak
z kola ven. Myslim si, Zze v kazdém z nas, kdo do toho
boje nastoupi, alespon néjaké ty stfipky - rdda bych
fekla velké stfepy - zlistanou a stanou se nasi soucasti.
A zvlasté, pokud si pfi tom pochutname.

MUDTr. Petra Sramkova

Centrum pro lé¢bu obezity

Klinické centrum ISCARE Lighthouse
Jankovcova 1569/2¢, Praha 7

tel: 234770 260

mail: sramkova@iscare.cz
www.iscare.cz

Text: MUDr. Petra Sramkova, FOTO: Zdenék Platl
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Zakon zachovani energie
nelze obelstit

Pokud snime presné to mnozstvi, které télo potfebuje k vykondvani svych funkci, mame stalou
vahu. Pokud jsme znevyhodnéni tim, Ze mame mensi moznost vydavat energii aktivnim pohybem,
musime ubrat na pfijmu, ale takovym zpisobem, aby télo dostalo viechny zakladni Ziviny, vitami-
ny a mineraly. Co to prakticky znamend?

Pokud mame problémy s nadvahou,
meéli bychom za den priblizné snist:

Neznamena to vsak, ze
bychom si méli zakazovat
oblibena jidla. Pokuste se
hlavni jidla upravit tak,
aby polovinu talife tvofila
zelenina, Ctvrtinu priloha
a Ctvrtinu kvalitni bilko-
vina (maso, ryby, driibez,
Sunka, syr apod.). Inspi-
rujte se obrazkem.

Text: PhDr. lva Malkova, Foto: Zdenék Platl
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VyZiva ...

4 : gie, nez jste schopni vydat, pak se nadbytek ulozi v podobé
a Va y a e n e rg I e télesného tuku a naopak, pokud pfijmete méné neZ vydate,
, , télo,,0dcerpd” energii a tukové zasoby mizi. Prvnim kriickem
k Uspéchu bude, abyste se zacali orientovat v energetické
- Za k‘ ad rOZ u m n e hodnoté potravin a pfizpGsobili sviij energeticky pfijem tak,
aby vyhovoval cili, ktery sledujete — hubnout nebo si udrzet

redukce vahy =

Pocitani energie vas muze zpocatku obtézovat, ale

K zdravému Zivotnimu stylu, a tedy ani k hubnuti nevedou béhem tii tydn(i dostanete vahu i energii vasich oblibe-
zadné zazraky, ale cilend pozvolna zména stravovacich ndvyki.  nych potravin,do oka” a nebudete muset jiz nic vazit.
Nézory na vyzivu se velmi riizni, a proto nebudte prekvape- Doporucujeme vam vsak alespoi 1x potravinu, zvlasté

tu, kterou konzumujete &asto, zvazit a budete mozna
prekvapeni, o kolik jste se ,sekli.”

ni, Ze ne vzdy dostanete stejné informace. To, na cem se v3ak
vsichni odbornici shodnou, je platnost zdkona zachovéni ener-

gie, ktery fikd, ze bychom méli zachovavat rovnovahu mezi pfi-  pro ulehéeni odhadu potravin vam bude slouzit nasle-
jatou a vydanou energii. Pokud pfijmete vétsi mnozstvi ener- dujici pomucka.

Na trech talifich je vzdy stejna potravina, avsak v rizném mnozstvi,

CHLEB (SUMAVA) CHLEB (SUMAVA) CHLEB (SUMAVA)

50 g / 500 kJ 70 /700 k) 100 g / 1000 kJ

SYR pLisNoOvY (NIVA) SYR pLisNoOvY (NIVA) SYR pLisNoOvY (NIVA)

30/ 450 kJ 50 g/ 750 kJ 100 g / 1500 kJ

Pochutnej si se STOBem / 1 <
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OKURKA SALATOVA OKURKA SALATOVA OKURKA SALATOVA

100g/70kJ 3009/210kJ 5009/350kJ

BANAN BEZ SLUPKY BANAN BEZ SLUPKY BANAN BEZ SLUPKY

50 g /200 kJ 100 g / 400 kJ 150 g / 600 kJ

CHiIPsY CHIPsY CHIPsY

.

50 g / 1000 kJ 100 g / 2000 kJ 150 g / 3000 kJ

SaLAM (VYSOCINA) SaLAM (VYSOCINA) SaLAM (VYSOCINA)

Text: PhDr. lva Malkova, Foto: Zdenék Platl

209 /380kJ 50 g /950 k) 100 g / 1900 kJ

Pochutnej si se STOBem / 1 <
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MORAVSKA KLOBASA MORAVSKA KLOBASA MORAVSKA KLOBASA

50 g /550 kJ 100 g/ 1100 k) 150 g / 1650 k)

TESTOVINY VARENE TESTOVINY VARENE TESTOVINY VARENE

50 g /300 kJ 100 g/ 600 kJ 200 g / 1200 kJ

HRANOLKY SMAZENE HRANOLKY SMAZENE HRANOLKY SMAZENE

1009 /1200 kJ 1509 /1800 kJ 2009/ 2400 kJ

Pokud patfite k tém, které napfiklad piekvapilo, jak mélo saldmu VYSOCINA se veslo do 20 g

a ze si v této energetické hodnoté mazete dat vice nez pl kila okurky, zkuste po néjakou dobu
opravdu potraviny vazit na kuchynské vaze. Uvidite, ze po par zvazenich ziskdte potfebnou praxi
a vazeni uz nebude postupné potreba.

A teste se — v nasi unikatni databazi potravin budete nachazet prubezne
fotky potravin o rdzné gramazi obdobné, jako jsme vam to ukazali nyni.

Pochutnej si se STOBem / 1 <
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Internetovy kurz ...

Obezita dosahla takovych rozmérd,
ze neni v moci odbornik{ se véno-
vat kazdému jednotlivci. V Ceské
republice na jednoho obvodniho
|ékate pfipada 220 obéznich paci-
entl (BMI 30—35), na 1 odbornika
specializovaného na obezitu pfipa-
da pres 2800 tézce obéznich (BMI
veétsinez 35). Kdyz si uvédomime,
7e v Ceské republice mé kazdy
druhy clovék nadvdhu, je jasné, ze
se mnoha miliontim hubnoucich
nemdize dostat odborné pomodi.
Toho samozfejmé vyuzivaji nezod-
povédni podnikatelé s obchodem
na hubnuti. Dietni priimysl je
dokonaly — vyvoldvd, zejména

u zen, dojem nespokojenosti s
jejich télem a soucasné nabizi

v klamavé reklamé snadné reSent.
Pfitom rozhodnuti drzet dietu by
mélo byt motivovdno zdravotnim
zlepsenim, nikoliv estetickym ide-
dlem, ktery pfedstavuji vychrtlé
modelky. Pokud by byl opravdu
vynalezen zazrak, jak se casto

v reklamach pravi, problém obezi-
ty by byl jiz ddvno vyfeSen. Misto
toho podnikani's hubnutim vzris-
td — napfiklad jen ve Spojenych
statech bylo doposud predlozeno
na tricet tisic nejriiznéjsich diet ¢i
pfipravk( na zhubnuti. Za rok zde
¢inf vydaje vynalozené na zhub-
nuti mnoho desitek miliard dolard.
Navzdory tomu i v USA pokracuje
trend zvySovani vyskytu obezity

a obezita se stava epidemii. Nej-
vice obéznich bohuzel hubne laic-
kym nevhodnym zplsobem.

Jak to vypada s odbornou
terapii?

Pokud je nékdo nemocen, vétsi-
nou navstivi lékare. Pokud v né-
kom uzraje presvédceni, ze zacne

WWW.azgastro.cz

Pochutnej si se STOBem / 1 <
Www.istob.cz

Hubnuti
na dalku?

hubnout, ¢asto se na odbornika
neobrati a stane se samolécitelem.
Miliony obéznich se k odbornikovi
neodhodlaji zmnoha ddvod. Je
pro né snazsi uvéfit magickym
reklamam slibujicim zhubnuti, do
nichz by nemuseli vlozit Spetku
vlastniho usili.

Jednoduché pocty v hubnuti

Pokud by se vsichni lidé s nadva-
hou ¢i obezitou rozhodli se svymi
kily navic néco délat pod lékar-
skym dohledem, neni jisté, ze v d0-
sledku pocetni prevahy obéznich
vUci obezitologlim se jim to zdafi.

Vsichni na spole¢né lodi

Jaka se nabizeji feSeni, kdy pfi
mensich nakladech lze pomoci
vysSimu poctu hubnoucich? Pro-
blémy jednotlivych obéznich jsou
si ¢asto velmi podobné, a tak se
osvédcuje forma skupinového
hubnuti, které ma oproti indivi-
duadlni mnoho vyhod. Hubnouci,
ktefi maji mnoho spole¢ného
(obdobné zkusenosti s nelspés-
nym hubnutim a stejny cil - trvale
zhubnout), jsou si ¢asto sami sobé
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terapeutem. Funguje zde vzajem-
na podpora, motivace, kdy jeden
druhému je modelem pfi feseni
zatézovych situacich, a fada dalSich
faktor(. V. mnoha zemich vcéetné
Ceské republiky se Uspésné roz-
vijeji kurzy snizovani nadvahy.
Jsou urceny klientim s nadvahou
¢i s mirnym stupném obezity.

Hubnuti na dalku

Dal$im fesenim mize byt redukce
véhy,na dalku” at uz pomoci sys-
tematického pisobeni médii jako
je rozhlas, televize a noviny, nebo
vyuziti jednoho z nemocnéjsich
infomracnich zdrojl - internetu.

Hubnuti po internetu — aneb
plati, ze surfovat znamena
hubnout?

Jaky je vztah technického pokroku
a vahy? Jednoduchy zavér - roz-
poruplny. Jak technicky pokrok
pridava kila? Na jedné strané se
technické vymozenosti podileji na
stale narUstajicim poctu obéznich,
na druhé strané nabizeji pomoc

k feSeni tohoto problému. Lidé se
stravuji o trochu zdravéji nez dfive,
klesa pfijem zivocisnych tukd, zvy-
Suje se spotieba zeleniny, celkova
energetickd hodnota pfijimané
stravy neni vy3si nez dfive. Ze z&-
kona zachovéni energie je ziejmé,
ze k redukci nadvahy mizeme
dojit pouze energetickou nerovno-
vadhou, to znamena, Zze méné ener-
gie pfijimame a vice vydavame.

Z toho jednoznacné vyplyva, ze se
na narlstu obezity podili prede-
vsim nedostatek pohybu - jinymi
slovy, ze pravé pokrok techniky je
jednou z pficin snizeného energe-
tického vydeje. Kdyz pisarky presly
z psani na mechanickém stroji

na stroj elektricky, stalo je toto
uspofeni kazdodenniho pohybu
dva kilogramy ro¢né navic. Dnes
nam vlddnou pocitace, mailujeme,
mame délkové ovladace... a kila
pribyvaji tempem jesté rychlejsim.
Kdo se nechce hybat, nemusi, staci

4+ -
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Internetovy kurz ...

za den udélat jen par krokd k autu
a pak od néj.

Klady a zapory hubnuti na
dalku

Internet mUze pfi redukci vahy po-
moci v pfipadé, ze volime kvalitni
internetové stranky vedené odbor-
niky. Jak bychom se méli v nepfre-
berné nabidce orientovat? Jedno-
duchou pomlckou je — zamyslete
se nad tim, zda nabizeny prostfe-
dek ¢i postup vede k energetické
nerovnovaze, tedy k vétsimu vydeji
a mensimu pfijmu. Pokud ne, tento
zpUsob hubnuti zavrhnéte. Pokud
ano, zamyslete se nad tim, zda se
timto zplsobem muzete chovat
dlouhodobé.

Mnoho webovych stranek zaby-
vajicich se redukci vahy podava
pouze obecné informace, tykajici
se redukce vahy, a pak vétSinou na-
sleduje nabidka na néjaky zazracny
prostredek — pak je jiz predem
jasné, Ze trvaly uspéch se nedo-
stavi. Pokud nejde o délkové kurzy
vedené individualné terapeutem,
vétSinou nema zdjemce o zhubnuti
zpétnou vazbu a nevi, zda zmény,
které ve svém zivoté délg, jsou pro
ného pozitivni. Na rozdil od klasic-
kych kurzu se kurzy na dalku obtiz-
né propojuji s pohybovou aktivitou
pod odbornym vedenim.

K hrubé orientaci vhodnosti vybé-
ru mize slouzit téz ndvstévnost
stranek. Ke zjisténi navstévnosti
stranek slouzi vefejna pocitadla.
Nejzndmé;jsim pocitadlem je u nas
web www.navrcholu.cz. | kdyz
vysokd navstévnost neni jedinym
méfitkem kvality, presto o lec¢em
svédci.

Pozitivni je urcité skute¢nost, ze
hubnouci ¢lovék neni vazéan urci-
tou hodinou zacatku kurzu, coz
ocenuji ti, jejichz pracovni vytizeni
je velké, nebo ti, ktefi pracuji na
smény nebo ¢asto vyjizdéji mimo
domov. Nékterym lidem intro-
vertnéjsiho zalozeni vyhovuje

fakt, ze se nemusi,zpovidat” pred
ostatnimi. Na druhé strané muze
mit dotycny pocit, ze je vtom sam,

WWW.azgastro.cz

Pochutnej si se STOBem / 1 <
www.istob.cz

Petr Héjek pied kurzem

nezvlada bez podpory mnoho fak-
tor(, které mu hubnuti ztézuji. Ten-
to pocit naopak v ramci skupiny
odpada - kazdy ucastnik brzy zjisti,
Ze i ostatni se potykaji s ur€itymi
problémy a casto je to pravé sku-
pina, kterd tomu, kdo momentalné
pochybuje o svém Uspéchu, ukaze
cestu. Vliv skupiny mize ¢aste¢né
nahradit diskusni forum. To se na-
pfiklad podafilo v rdmci interneto-
vého kurzu Snadné zij zdravé, kde
na www.istob.cz v rubrice poradny
funguje bohata diskuse a z pfispé-
vatell se stala jakdsi svépomocna
skupina.

Internetovy kurz,Snadné Zij
zdrave”

Internetovy kurz,Snadné zij
zdravé” se ujal, protoze nabizi
zadbavnym zplsobem nejenom
informace, ale snazi se je uvést i do
praktického zZivota.

Na zdkladé udaju, které si zadate

v Uvodnim dotazniku (vyska, vaha,
pohlavi, cil - chci hubnout, udrzuji
vahu po zhubnuti, nepotrebuji
nebo nechci hubnout) program
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Petr Hijek v pritbéhu kurzu

vypocita vase idedIni hodnoty

pro mnozstvi pfijimané energie

a tomu pfifadi vhodnou skladbu
jidelni¢ku. Tyto idedIni hodnoty
pak bude porovnavat s hodnota-
mi, které program vypocitad z vami
zapsaného jidelni¢ku a vase Uspé-
chy odménuje pomoci barevnych
semaforkl. A dava vam zpétnou
vazbu nejen ve vztahu k jidelni¢ku,
ale hodnoti i pohyb, respektive
nepohyb - lenoseni, hodnotii to,
zda vas provokuje k jidlu ne hlad,
ale posezeni u televize i stres.

A pokud mate na semaforu cerve-
nou — nabidne vam konkrétni rady,
jak pravé vas problém pfi redukci
vahy resit. Kromé ¢ty zakladnich
lekci mGzete vyuzit i lekce ,Nacvik
vule’, kterd je praveé pfi trvalé
redukci vahy rozhodujici. A kdo
nema rad pocitacové programy,
muze vyuzit samotné databaze
potravin, kde u kazdé potraviny
najde nejenom jeji popis ve vztahu
k redukci vahy, ale v pfipadé potra-
viny bohaté na zZivocisné tuky a sa-
charidy s vysokym glykemickym
indexem i nabidku vhodnéjsich
variant.
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Takto se o kurzu,Snadné zij zdra-
vé" vyjadril jeden z jeho aktivnich
ucastnikt Petr Hajek - Hajecek:

CojetoSTOB?

Svétem Tisice Obéznich Bloudi

S Touhou Odstranit Boubelatost
Sport, Ten Odmitaji Bohuzel
Stravu, Tu Omastuji Bohaté

Slyste, Tyjici Obcané, Brzdéte!
Spravny Talif Obsahuje Bilkoviny
Sacharid@, Tuk(l Omezte Bohatstvi
Snadnéji Tukové Odbourdte Burnky
Sportem Tratite Objem Bficha
Skvélym Télem Ohromite Blizni
Sklanét Trupy Obdivem Budou!
Stacilo! Ted Objasnim Budoucim
co tusili uz skryté: ST O B je preci
STop OBezité!

Kdyz se mi letos v bfeznu dostal do
rukou letak,Redukéné-kondicni po-
byty 2008" spole¢nosti STOB, fikal
jsem si - co je to za sektu? Na prvni
strané sedmnact usmévavych zen-
skych tvafi a jeden Holoubek (orga-
nizatofi a lektofi). Vida, stacil mésic,
a tvarim se jako oni.V onom vyse
zminovaném letacku byl odkaz na
nové webové stranky spolecnosti
STOB (www.istob.cz). Podival jsem
se na né, a co tato exkurze udélala
s mym zivotem, to se doctete pravé
tam. Mimo jiné zacinal kurz:

SNADNE Z1J ZDRAVE

Lidé majici problémy s nadmérnou
hmotnosti se mé ptaji, jakou dietu
drzim, ze jsem tak ndpadné zhubnul.
Odpovidam jim, Ze Zddnou. Pry mu-
sim byt nemocny. Uz jste nékdy vidéli
nemocného ¢lovéka, ktery je neustdle
dobfe naladén, svézi a pfi chuti k zi-
votu a jidlu? A tak si hlavy [dmou, ¢im
to je — protoze nevéfi, ze mi pomohla
kognitivné-behavioralni terapie. Ri-

kam, zkuste to na vlastni zaludek. Oni:

Jerapii? Pro¢? Nejsme blazni!”

Pfi tom zpUsobu jejich pfemysleni
upfimné pochybuiji, zda si tak tro-
Sicku nelzou. Je zajimavé, Ze nikdo
z nich neni spokojen s tim, jak vypa-
da, ale vsichni jsou spokojeni s tim,
jak mysli...

WWW.azgastro.cz

Pochutnej si se STOBem / 1 <
www.istob.cz

... SNADNE ZIJ ZDRAVE
205200 1100
Diskuze ke kurzibm snifoyind naryhy mine Prabu
Diskuze K redukEnim pobytim
Prablfmy 50 stahaudnim o pouElehnin PO Easnpisn Miﬂ“m
o se linam nevetln ..

Iatavecnik ¥ kuchynl

Uvodni obrazovka DISKUZNIHO FORA

O tom, jak probiha nikdy nekoncici
kurz,Snadné Zij zdravé” u mé uz
vite. Jenze nejen ja jsem si nene-
chal své zkusenosti pro sebe, a pro-
to bylo zalozeno:

DISKUZNI FORUM

To se témér okamzité stalo nedil-
nou soucasti kurzu. Viz: www.istob.
cz Poradny a diskuze. Co tam se
déje, to se nedd popsat, to se musi
Cist. Aje co.Do 10. 5. je zde 3350
prispévkd, 18 témat a 38 000 zob-
razeni.Kdyby mi to drzost dovolila,
napsal bych, Ze si tam pfipadam
jako pasa. Jenze jsem slusné vycho-

pilhliasih

van, a tak to nenapidu... Nedavejte
tyto radky ¢ist mé manzelce, mél
bych doma peklo. Jsou tam totiz
(doufam, ze zatim) jen samé Zenské!
Diskuzni féorum, fikejme mu ISTOB
klub, je zalezitost celorepublikova.

K dispozici je celd skala skvélych zen
véech vékovych kategorii, ochot-
nych poradit ¢i pomoci. Je skute¢né
poznat, ze s vdmi komunikuje ¢lo-
vék oplyvajici optimismem a vyza-
fujici pozitivni energii. Ale kdo by,
po absolvovani kurzu, takovy nebyl?
Za par dni budou poradat sv(j
prvni spole¢ny vikend. Nechcete
se pridat? Ci se uz pFisté sejdete
uvas?

Priklageni

Registrace

Pokud nusjste saroglstayviang, prosim pokratufly

= Zde <<

Tapamnalis juem hasla

Prihlaseni

o
Heslod

| Piihldsit |

| bkl

Uvodni obrazovka internetového kurzu SNADNE ZIJ ZDRAVE
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Nepohyb

¢ili lenoseni

Pi redukci vahy se kromé aktivniho pohybu klade dfiraz i na jeden novy aspekt
zivotniho stylu, a to na tzv. ,neaktivni” ¢as. Nékolik zajimavych ¢lanki o sledovani
televize, videa a pocitacovych her ve vztahu k obezité z posledni doby uvddi, ze

u téchto,,neaktivit” jsou prokazovany uzsi souvislosti s obezitou. Na druhé strané
denni pohybova aktivita napf. ve formé rychlé chiize alespon 1 hodinu denné toto
riziko vyrazné snizuje.

ProcC pravé sledovani TV je tak rizikové?

Pfi sledovani televize je energeticky vydej nizsi nez pfi jinych ¢innostech
provozovanych vsedé (napt. fizeni automobilu, 3iti, sezeni u PC). U televize

se vétSinou zvysuje i energeticky pfijem, casto je tendence pfi televizi néco
jist nebo pit. Jedinci sledujici televizi mivaji ¢asto nezdravé stravovaci navyky,
které nékdy byvaji spojeny i s TV reklamou potravinovych produkt(. Castym
sledovanim televize zbyva téz méné ¢asu na jiné, bohulibé&jsi aktivity.

Proto kromé zvysovani pohybovych aktivit doporucuji dnes odbornici i ome-
zovani tohoto ,neaktivniho” ¢asu.

Chytry hlida

Entertrainer je pfistroj, ktery spojuje
monitor srdec¢niho tepu s televizi.
Kdyz Slapete na rotopedu a zacnete
cviceni trochu sidit, dostane se vam
dlirazného upozornéni, ze méte

pfidat — tep totiz klesne pod urcitou

hranici a vzapéti se ztrati zvuk i obraz.

Chcete-li tedy pfi cviceni sledovat
Includes Heart Monitor televizi, nesmite ve svém Usili pole-

& 2 Year Wa
. i vovat.

Completely wireless...

www.theentertrainer.com
Cena:129 USD

Pochutnej si se STOBem / 1 <
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Jak udelat z jidla vysoce kalorickeno jidlo nizkoenergeticke!

Pokud se rozhodnete, ze budete hubnout, vétSinou vds napadne sldivko dieta a s tim spojeny nepfijemny pocit odfikd-
ni. Pokrocili jiz znaji heslo,vSeho s mirou” a védi, Ze si ani pfi hubnuti nemuseji odpirat chutné jidlo. Nase recepty vam
ukazi, jak Ize Gpravou klasickych predpisti na oblibené pokrmy pfijem energie snizit.

Uvadime vzdy dva recepty podobného jidla, které se vsak lisi slozenim, a tudiz i energetickou hodnotou. Energii jsme
snizovali nékolika zp@isoby. Strava obsahuje diky vybéru vhodnych surovin (omezeni nevhodnych skrytych tukl a sa-
charidd) malo energie. Technologickou Upravou jidla bez pouziti zjevnych tuki (s pouzitim vhodného nddobi) snizite
prijatou energii. A protoze jite i o¢ima, vysledny pokrm by mél lahodit nejen chutovym bunkdm, ale i oku. Obé jidla
vypadaji lakavé a doufdme, Ze si i pfi nizkokalorické varianté opravdu pochutndte. U kazdého jidla je uvedena jeho
energetickd hodnota a slozeni (B - bilkoviny, T - tuky, S - sacharidy). Udaje se tykaji jedné porce.

Kufeci $pizy (1 porce)
- 130g kusecich prsou (630 kJ)

- 20g cibule (40 kJ)

- 100g cukery (80 kJ)

- 50g cervené pczprz’/ey (60 kJ)

- 5g oleje (190 kJ)

- 150¢ brambor (450 kJ)
ronct 1450 ) Or,l'ly.té a osusené maso na-
BILKOVINY 35 . | krdjejte na kostky, ostatni
Tuky 7 ¢ | zeleninu na kousky a stfi-
SACHARIDY 36 ¢ | davé napichujte na grilo—

vaci jehlu, dejte na olejem
vytfeny pekddek, mirné podlijte a v troubé upecte.

N § °

Veprové raznici (1 porce)

- 130 vepfové plece (1310 k]) {0 < )
- 40 ggcz'bgle 56 k) [ 8 8|
- 15 g slaniny (470 kJ) vt /
- 50g kapie (60 kJ) \_“

-5¢ ole]e (190 kJ)

- 150¢ smazenych brambor (1370 kJ) _{ z—

Omyté a osusené maso nakrd-
;I.ESS;ENY 34820 SKé jejte na vétsi kostky, slaninu
Tuky 67 o | na hranolky, cibuli a papriku
SACHARIDY 34 ¢ na dﬂky Na §peJh nebo grilo-
vaci jehlu postupné napichujte
jednotlivé suroviny, dejte na olejem vytreny pekdcek,
podlijte mirné vodou a v troub¢ upecte.

Pochutnej si se STOBem / 1 <
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Zeltiatka trochu jinak [N » - USETRITE
(1 porce) - 1260 «J

Je to opravdu maxiporce — jako
hlavni jidlo, jinak staéi polovina.

- 120g brambor (400 k)
- 200g kysaného zeli (160 k)

- 120g selského jogurtu (360 kJ)

- 25ml mléka latra grand (160 k)
- 1 varené vejce (340 kJ)
- 500ml vody

- sul, kmin

Brambory nakrdjejte na
kosti¢ky, zalijte vodou,
ochutte soli a kminem
a vafte domékka. Po-
tom pridejte zeli (bez
ndlevu) a varte, az
zmékne. Pridejte jogurt,
Tatru a pokrdjena vejce. Pokud

je tieba
1 PORCE 1420 «J dokyselit,
BiLkoviny 14 G pouiijte
Tuky 18 G il
SACHARIDY 316 na,ev e
zeli.

Zelnacka (1 porce)
Je to opravdu maxiporce — jako hlavni jidlo,
jinak staci polovina.

- 120g brambor (400 kJ)

-200g kysaného zeli (160 kJ)

- 25g cibule (50 kJ)

- 70g uzeného masa (1280 kj)

- 50g kysané smetany (350 kJ)

- 10¢ mdsla (300 kJ) o

- 10g mouky (140 kJ) “r B
- 500ml vody 8

- stil, kmin )
[~ 2

Z misla a mouky udélejte - ' A
jisku, zalijte ji vodou, pridejte 5 ]\/
pokrdjené brambory, stl, kmin

a vafte domékka. Potom pfi-

dejte zeli (bez ndlevu) a vatte, az zmékne.
Dochutte kysanou smetanou, osmazenou

cibulkou a pokra-
1 PORCE 2680 kJ | jenym uzenym. Po-
_?fLKOV'NY 4112 ¢ | kud je tieba doky-
UKY G . Voo ,
S A cHARIDY a1 o | selit, pouzijte nalev
ze zeli.
wwwazgastrocz  OcUNe si se STOBem /11 < 15 > REJSTRIK RECEPTO Osan + = 1
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Falesna drstkovka (1 porce)

- 25 ¢ sdjového granuldtu s prichuti Sunky
(360 kJ)

- 40g korenové zeleniny (80 kJ)

- 25¢ cibule (50 kJ)

- 3¢ (Izicka) oleje (110 kJ) o

- 1/4 kostky masoxu (30 kJ)

- 7 g ovesnych vloéek (110 kJ) 4

- 1/2 strouzku Cesneku (20 kJ) o]

- 1 [Zicka mleté sladké papriky

- 500ml vody

- pept; siil

- 1 [Zicka majordnky

Do hrnce dejte olej, na néj pridejte ci-
bulku nakrdjenou nadrobno a papriku.
- Nechte zpénit. Zalijte vodou, pridejte
granuldt, zeleninu, masox a povarte

15 minut. Ovesné vlo¢ky oprazte na-
sucho na pdnvi a rozdrtte v hmozdifi.
Touto ,,moukou” zahustéte polévku,
dochutte kote-

nim a ¢esnekem 1 PORCE 760 kJ
utfenym se solf BiLkoviny 16 o

jesté 10 minut Tuky 46
aJesve SACHARIDY 20 6
povaite. Dosolte.

Drstkovd polévka (1 porce)
- 200 driték (780 kJ)

- 40¢ korenové zeleniny (80 kJ)
- 25¢ cibule (50 kJ)

- 15g sddla (480 kJ)

- 15¢ hladké mouky (210 kJ)

- 1/4 kostky masoxu (30 kJ) ,
- 1/2 strouzku cesneku (20 kf) \
- 1 [Zicka mleté sladké papriky
- 500ml vody

- pept; siil

- 1 [Zicka majordnky

Drstky peclivé omyijte, zalijte studenou vo-

dou a privedte k varu. Pak vodu slijte a drstky
opldchnéte. Zalijte je znovu studenou vodou,
osolte a vafte domékka nejlépe v tlakovém hrnci.
Varené dritky vyjméte a prochladlé nakrijejte
na nudlicky. Ze sddla, cibule a mouky pfipravte
jisku, zapraste ji mletou sladkou paprikou a jesté
opatrné osmahnéte. Jisku

1 PORCE 1650 kJ | rozmichejte v mensim
_?_'LKOV'NY ?g ¢ | mnozstvi prochladlého vyvaru nebo vody a vmichejte ji do polévky. Ptidejte ocisténou
S:E:ARIDY 20 2 a nahrubo nastrouhanou zeleninu, masox, pepf a vatte asi 30 minut. Pfed dokoncenim
polévku okofente utienym ¢esnekem, majordnkou a dosolte.
www.azgastro.cz PagUiTe) S SITEE /1 < 16 > REJSTRIK RECEPTU OBsaH + -
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Placicky z kritiho masa s plnénymi
bramborami (1 porce)

- 80g kratich prsou (390 kJ)

- 1/2 ks vejce (160 kJ)

- 5g solamylu (70 kJ)

- 10g oleje (380 kJ)

-40g cz'éiule (80 kJ)

- 150¢ brambor (490 kJ)

- 30¢ nizkotucného sjra (230 kJ)

- 30¢ nizkotucného bilého jogurtu (70 kj)

- 50g rajéar (50 kJ)
Brambor fte, rozkroj
1 PORCE 1920 «J . a bOl yu.va te, ro X ojte
BiLKOVINY 316 | J€2 Vyd abeJte' To, co Jste
Tuky 15 ¢ | vydlabali z brambor, smi-
SACHARIDY 49 6 | chejte se soli, pepfem, na-

strouhanym syrem, jogur-
tem, spafenymi rajéaty a pazitkou. Smési naplnte
vydlabané brambory a asi 20 minut zapékejte

v troubé. Maso nakrdjejte na nudlicky, cibuli na
jemnd pulkolecka. Promichejte s kofenim, vejcem
a solamylem. Nechte asi 2 hodiny odlezet. Pak
tvorte placicky, které opecte po obou strandch.

USETRITE _
2080 kJ ™ Placicky z mletého masa, zapecené
brambory s nivou (1 porce)

- 80g mletého masa (1110 kJ)

- 1/2 ks vejce (160 kJ) .

- 3 g solamylu (40 kJ) o~
- 30g cibule (60 kJ) e s
- 20g strouhanky (230 kJ) £ ’@4 \
- 20ml polotucného miléka (40 kJ) v /
- 1/4 ks vejce (80 kJ) . il
-20g ole']l]e (940 kj) \\\-
- 200g brambor (670 kJ) _g z—
- 25¢ syra niva (390 kj)

- 40ml kysané smetany (230 kj)

- 50g rajéat (50 kj)

Uvatené brambory rozkroj-
1 PORCE 4000 «J : .

, te a vydlabejte. To, co jste
BiLkovINY 30 G N X X ,
Tuky 68 ¢ | vydlabali, smichejte se soli,
SACHARIDY 56 ¢ | pepfem a nastrouhanou
nivou, kysanou smetanou,
spafenymi rajéaty, pazitkou, a brambory touto
smési napliite. Zapékejte asi 20 minut v troubé.
Umleté maso smichejte s cibuli pokrdjenou na
ptlkolecka, kofenim, vejcem a solamylem. Nechte
asi 2 hod. odlezet. Potom tvofte placicky, obalte je
v trojobalu a smazte na oleji.

Text: PhDr. Iva Malkova, Jaroslava Stochlova, Foto: Zdenék Platl
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vv, R Kotlety s houbovou oméckou
USETRITE | & (1 porce)

1970 «J} : . N - 150¢ kotlet (1300 k]) i
. : : — - 5g oleje (190 kJ) I
- 10g susenych hub (140 kJ) \ Ko} LT
- 400ml vody S /
- 10g cibule (20 kJ) | g
- 10§ mdsla (300 kJ) \h
- 10g mouky (150 kj) S
- 50l Hlehacky (670 k]) R o4
- siil, pepr
1 PORCE 2770 kJ KOtlevty naklepte, 0501&’
B ILKOVINY 35 . | opepfete a osmahnéte na
Tuky 50 | oleji. Houby zalijte vodou
SACHARIDY 186 nejlépe nékolik hodin

pfedem a pak vaite pul

hodiny. Cibuli nakrijejte nadrobno a na misle
usmazte svétlou cibulovou jisku. Zalijte vyvarem
z hub, povaite, pfidejte houby, opét povarte,
osolte, opepfete a zjemnéte $lehackou. Na talif
dejte smazené kotlety a prelijte omdckou.

Smakoun s houbovou omackou

(1 porce)

- 1 kus Smakouna (220 kJ)

- 10g susenych hub (140 kJ)

- 400ml vody

- 10g cibule (20 kJ)

- 5g oleje (180 kJ)

- 5 mouky (70 kJ)

- 25 g zakysané nizkotucné smetany (170 kJ)
- siil, pep?; zelend petrzelka

Houby zalijte vodou nejlépe
1 PORCE 800 «J RERT . v
. nékolik hodin pfedem a pak
BiLkoviNy 19 c Y N . X
Tuky g ¢ | vafte ptl hodiny. Cibulku na-
SACHARIDY 10 ¢ | sekejte nadrobno, osmazte na

oleji, pridejte houby a vyvar

z hub, chvili povarte, vlijte smetanu s rozmichanou
moukou, nechte piejit varem, osolte, opepfete. Vlozte
$makouna a nechte prohfdt. Na talifi posypte zelenou
petrzelkou.

Pochutnej si se STOBem / 1 <
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Brokolicovo-bramborova
kase (1 porce)

- 100g brambor (330 kj)

- 90g (1/4 sdcku) mrazenych brokoli-
covych rizicek (90 kj)

- 1 strouzek cesneku (40 kJ)

- 1dl nizkotucného mléka (140 kJ)

- siil, pepr

1 PORCE 600 «J
BiLkoviNy 9¢
Tuky 26
SACHARIDY 22 G
Oloupané brambory

nakrajejte na men-

$i kousky a uvaite

v osolené vodé. K téméf uvafenym
brambordm pfidejte razicky broko-
lice a varte, az zméknou. Cdste¢né
slijte a ve zbytku vody rozstouchej-
te brambory s brokolici. Prilijte
mléko, pridejte rozlisovany cesnek
a ruénim mixérem vyslehejte na
krém. Osolte a opeprete.

Bramborovi kase
(1 porce)

- 200g brambor (660 kJ)
- 1dl mléka (140 k)
- 15¢ mdsla (450 kJ)

- sul

1 PORCE 1250 «J

BiLkovINy 6 G
Tuky 126
SACHARIDY 40 G

7 e B
Oloupané ~ ~ =)
bram- {7 B

{ ) N
bory 1)
na- | v i
i

s M
krajejte ‘«f‘
na mensi -
kousky a uvai- 3

te v osolené vod¢.

Slijte, prilijte

mléko, pfidejte mdslo a ru¢-
nim mixérem vyslehejte na
krém. Osolte.

Pochutnej si se STOBem / 1 <
WwWw.istob.cz
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Tvarohové knedliky s jahodovym
pyré (1 porce)

- 200g tvarobhu (850 k) L

- 3075/ nizkotucného miéka (50 kJ) y‘?m
- 10g solamylu (140 kJ)

- 30g détské krupicky (440 kJ)

- 150g zahradnich jahod (270 kJ)

Z tvarohu, $petky soli,

1 PORCE 1750 «J 2 <y
BILKOVINY 43 o | mléka, krupicky a sola-
Tuky 2 ¢ | mylu vypracujte tésto.

SACHARIDY 54 ¢c thoty tvorte

knedliky, které vkladejte
do vafici vody a zvolna vatte (krdtce po zavafeni je
opatrné zamichejte, aby se nepfichytily ke dnu).
Jahody omyjte, nechte okapat a roz$lehejte na
kasi. Po uvareni knedliky vyndejte na talif a prelij-
te jahodovym pyré.

[ USETRITE
1350 kJ

Pochutnej si se STOBem / 1 <
Www.istob.cz
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Kynuté $vestkové knedliky
(1 porce)

- 3 g drozdi (10 kJ) [ <

- 5 g cukru (80 kJ) \ 6 B \

- 50 ml mléka (100 kJ) \ i /
- 120 g polohrubé mouky (1750 k) - G

- 120 g Svestek (370 kJ)

- 10 g mouckového cukru (170 kj) A
- 20 g rozpusténého mdsla (620 k) _{ {_

1 PORCE 3100 «J Z drOidi’ ?pctkyvcu_kru a/po-
BILKOVINY 15 ¢ | loviny mléka udélejte kvasek,
Tuky 206 | ktery nechte na teple vyky-
SACHARIDY 124 ¢ | nout. Do prosété mouky
pridejte sal, kvések a zbylé
mléko. Vypracujte tésto a dejte vykynout. Svestky
omyjte, nechte okapat, rozkrojte a vyloupejte pecky.
Z dostate¢né vykynutého tésta vyvilejte silngjsi pldt,
nakrdjejte z néj ¢tverce, ty napliite $vestkami a vytvoi-
te knedliky. Vatte ve vrouci vodé¢ 10-12 minut.

20 > REJSTRIK RECEPTU OBsAH 5+ -
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R
USETRITE

Videnska bibovka (12 porci)

Pozor, v tomto pripadé jsou ddvky rozepsdny

9 9 O KJ — - T na celou babovku!
NA PORCI 4 | ., - 300 polohrubé mouky (4230 kj) L
== e . il sy - 280¢ mdsla (8430 kJ) (= =\
- 280 g mouckového cukru (4480 kJ) y :é @‘, ‘
- 6 vajec (2040 kJ) E=: /
- 1 prdsek do peciva . @ '
- 1/4 [ smetany (3200 kJ) 9 - V
- citrénovd kira -
e (G ¢ {_
- 50g mletych ofechii (1400 kJ)
L ronce 2010 «J Zloutky utfete s mds-
BILKOVINY 76 | lem a cukrem, pridejte
Tuky 25 ¢ | mouku s praskem do
SACHARIDY 58 ¢ | peciva, vanilkovy cukr,

ofechy, nastrouhanou
karu z citrénu, pfilijte smetanu a nakonec
zlehka vmichejte tuhy snih z bilka. Tésto
nalijte do vymazané a hrubou moukou vy-
sypané bdbovkové formy a pecte pfi 180 °C
50-55 minut. Nakrijejte na 12 porci.

Tvarohova bdbovka (12 porci)

Pozor, v tomto pfipadé jsou ddvky rozepsdny na
celou babovku!

- 250g polohrubé mouky (3520 kJ)

- 250¢ odtucnéného tvarohu (780 kJ)
-200g hery (5560 kJ)

- 50g cukru (800 kJ)

- 15g sladidla Irbis big sweer (260 kJ)
- 4 vejce (1360 kJ)

- 1 prdsek do peciva

- pdr kapek mandlové tresti

Celd vejce uslehejte
1 PORCE 1020 «J 2.
BILKOVINY 7o | s cukrem do husté pény,
Tuky 16 ¢ | pridejte mouku s prés-
SACHARIDY 196 | kem do peciva, sladidlo,

tvaroh a rozpusténou (ne
v$ak horkou) heru. Ve utfete, ochutte tresti.
Tésto nalijte do vymazané a hrubou moukou
vysypané bdbovkové formy a pecte pii 180 °C
40—45 minut. Nakrdjejte na 12 porci.

Text: PhDr. Iva Malkova, Jaroslava Stochlova, Foto: Zdenék Platl
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... potravni doplriky

Touha lidi zhubnout bez prace je mocnd a nechdvé vydéldvat nezodpovédnym obchodniklim s hubnutim, ktefi zejména
v populdrnich ¢asopisech slibuji, Ze nemusite ménit nic na svém zivotnim stylu — tedy mdZete jist i nadale, co hrdlo radi,
a nemusite se hybat — a néco zhubne za vas. A tak se nabizeji zdzracné pilulky, naplasti, mydla, ¢aje a podobné.
Spolecnost STOB se k tomu stavi tak, ze ve vztahu k redukci vahy zdlezi minimdIné v 95 % na tom, jak se sami postardte
o svou dosavadni energetickou nerovnovdhu (pfijem versus vydej) a ze vétSina studii na potravni doplnky neprokazuje
takovou efektivitu, kterou pfipravky slibuji.

Nen Ve

Nemluvime vsak o farmakoterapii ¢i o vitaminech a minerdlech, které nékdy lidem pfi,zdtézi” ¢ méné vhodném Zivotnim
stylu chybf a je tfeba je cilené doplnit (napf. vdpnik pfi osteoporéze, ale také vlakninu, antioxidanty ¢i polynenasycené

mastné kyseliny).

Spasi nas

O vyjadreni k novému pfi-
pravku ,Xtreme TrimTM
Phase 2“ jsme pozadali

doc. MUDr. Lubomira Kuzelu

Xtreme TrimTM Phase 2" dle rekla-
my slibuje zhubnuti bez vyraznych
zmén v jidelni¢ku. O co jde? Pripra-
vek neni nic jiného nez komer¢né
upraveny extrakt z Phaseolus vul-
garis, tedy z fazole obecné. Extrakt
se davno pouzival pro mo¢opudny
ucinek, slouzil také v lidovém Ié-
Citelstvi ¢i i v tehdejsi mediciné
jako pfirodni léc¢ivy prostredek.
Konkrétné zac¢atkem minulého
stoleti napomahal u lehcich forem
cukrovky snizit mnozstvi glukézy

v moci ¢i pfi laboratornim vyset-
feni pak glukézu v krvi. Skute¢ny
mechanismus plsobeni zname
vlastné az nyni - jde o vliv urcitych
pfirodnich latek na snizeni glyke-
mického indexu pozitého jidla.
Autofi (¢i vyrobci) vyrobku ,Xtreme

TrimTM Phase 2” udavaji, Zze tento
pfipravek,neutralizuje” travici en-
zym amylazu. Pokud by tomu tak
bylo, $lo by to pfirovnat k pfiprav-
ku Xenical, kde enzym lipaza sni-
Zuje vstiebavani urcitého procenta
tukd. V nasem pfipadé to vsak

takto nefunguje, protoze mecha-
nismus je ponékud jiny. Pravdou je,
Ze vyrobek ovliviiuje vstfebavani
sacharid(, ale to mechanismem
stejnym, jak to déld rozpustnd vlak-
nina. Ta snizuje glykemicky index

Pochutnej si se STOBem / 1

wWww.istob.cz

konzumované potraviny, a tim se
zpomaluje vstrebavani sacharid(.
Konec konct fazole a obecné
vSechny lusténiny doporuc¢ujeme
pfi redukci vahy, protoze jsou

z hlediska glykemického indexu
vyhodné. Podle dalsich, ovéfenych
zdrojl fazole obecnd obsahuje ky-
selinu askorbovou, aminokyseliny,
steroly, flavonoidy, cholin, oligosa-
charidy, hemicelulézu, glukokininy,
trigonellin, kyselinu kfemicitou,
kobalt, méd'a zinek.

Jiz z tohoto slozeni je patrné, ze
jde vlastné o komponenty obecné
existujici u vSech lusténin.

Myslim, Ze z praktického hlediska
je vhodnéjsi doporucit do vyzivy
vice lusténin v rlizné formé, pozi-
tivni Uc¢inek bude vyraznéjsi a bu-
de vlastné pokryvat véechny kom-
ponenty obsazené v komer¢né
doporuc¢ovaném pfipravku. Rada
medikamentd, které se zacinaji
pouzivat v diabetologii a maji sou-

Text: PhDr. lva Méalkova, doc. MUDY. Lubomir KuZela, prof. MUDr. Stépén Svacina, FOTO: archiv autord
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¢asné také do urcité miry vliv na
hmotnost, maji velmi podobny
ucinek, tj. zpomaluji vstrebavani
sacharidd, ¢imz vlastné snizuji gly-
kemicky index.

A jaky nazor ma na potravni
doplriky prof. MUDr. Stépan
Svacina?

Profesor MUDr. Stépén Svatina

Piedevsim je tieba rozliso-
vat potravni dopliiky a Iéky

U¢innost opravdovych 1éka se
prokazuje v tzv. zaslepenych kli-
nickych studiich. LékaF ani pacient
nevédi, kdo uziva placebo a kdo
opravdovy lék, a pak se vysled-

ky vyhodnoti. Aby byl Iék uznan
jako ucinny, nestaci jedna studie,
ale jsou jich nutné casto desitky.

V argumentaci pro potravinové
doplnky se obvykle uzivaji pokusy
na zvifatech, které nejsou prenosi-
telné na ¢lovéka. Zaslepené poku-
sy potravinovych doplnkl obvykle
zadny efekt neukazaly nebo jen
efekt sporny. Nyni se $ifi napfiklad
produkty z fazoli, u kterych sku-
tecné existuje jedna zaslepena
studie, kterd ukdzala efekt u dobro-
volnikd s mirnou nadvahou. Kdyby

$lo o schvdéleni pripravku jako léku,
bylo by nutno udélat mnoho dal-
Sich studii, nez by byla existence
nového léku uznana. Zde je bohu-
zel dUkaz( malo, nelze vyloucit,

Ze vysledek jedné zminéné studie
byl ndhodny, pfipravek by bylo
nutno vyzkouset u opravdu obéz-
nich v rdzném usporadani. | kdyz
potravinové doplriky jsou dobry

obchod, obéznich je tolik, ze vyvoj
nového léku by prinesl jesté vétsi
zisky. Kdyby na principu extraktu

z fazoli néco bylo, byl by ddvno

ve védeckych laboratofich farma-
ceutickych firem a byl by zajistén
patenty. To, Ze tomu tak neni, jasné
ukazuje na rozdil mezi léky a potra-
vinovymi doplnky.

Pochutnej si se STOBem / 1

wWww.istob.cz

V Ceské republice se na situaci

s potravinovymi doplriky divame
benevolentné, v u¢ebnicich se

o nich nezminujeme a piseme
jen o védeckych pfistupech, o 1é-
cich na obezitu ¢i o operacnich
vykonech. Americti [ékafi jsou
Iépe pfipraveni, v u¢ebnicich maji
rozbory, pro¢ potravinové doplni-
ky nefunguji a problematice se
vénuji i l[ékaFské ¢asopisy. Americ-
ky lékaf¥ je na boj s nevédeckymi
pfistupy lépe pfipraven. Nasi
Iékafi obvykle pacienty nechrani
a fikaji si, at si to ten ,hloupy paci-
ent” koupi, je to jeho véc. Letosni
americka doporuceni pro [é¢bu
cukrovky napftiklad jasné fikaji:
~Diabetik by nemél jist zadné
vitaminy a potravinové doplnky.”
V nasich lékarnach na pacienta
utodi plakaty s mnoha pripravky
na hubnuti ¢i na snizeni cukru

a na pultech se nabizeji vitaminy
pro diabetiky.

Hubnout se da jen zménou zivot-
niho stylu, tedy snizenim pfijmu

a zvySenim vydeje energie - tuto
situaci lze navodit Iéky proti
obezité, které jsou dnes dobie
dostupné, chirurgickymi vykony
pro obezitu nebo psychologic-
kym plsobenim na pacienta. Po-
kud tyto postupy prerusime, hmot-
nost se vétsinou vrati na pavodni
uroven. U potravinovych dopliku
se obvykle nema co vracet. Pokud
po nich pacient ndahodou zhubne,
je stejné ndhodné, zda hmotnost
udrzi ¢i pfibere - je to dano hlavné
jeho motivaci.

Text: PhDr. lva Méalkova, doc. MUDY. Lubomir KuZela, prof. MUDr. Stépén Svacina, FOTO: archiv autord
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Nadmérnd reklama na nizkoenergetické bilkovinné diety, vétSinou
v podobé koktejld, letos ustoupila. Zfejmé i diky Haliné Pawlovské,
kterd nebyla dost pfesvédcivd. Trh se nyni orientuje na potravni do-
plnky. Toci se dokola CLA, kyselina hydroxicitronova, zeleny Caj, kar-
nitin v nejriznéjsich kombinacich. Z riznych studif je ovéem jasné,
Ze hlavnim Cinitelem v redukci vahy jste vy sami — zadny pripravek
za vas nezhubne. Jinou otdzkou z{istdvd, zda pii redukci vahy potfe-
bujeme doplnit pfipadny nedostatek vitamin® a minerdlQ.

Zvysuje se pfi rozumném snizovani nadvahy po-
tfeba vitaminQ, minerdlnich a dalsich latek?

Vétsina odbornik( se shoduje v tom, Ze pokud se energe-
ticky pfijem snizi zhruba pod 6000 kJ, coz je pf¥i hubnuti
obvyklé, je jiz obtizné hradit pozadované denni davky
vitamin® a minerdlnich latek samotnou, i kdyz vyvazenou,
stravou. Navic obézni lidé, ktefi se poustéji do hubnuti,
mohou trpét nedostatkem nékterych vitamind a minerald
v dusledku nevhodného slozeni dosavadni stravy, a¢ na
mnozstvi ji bylo vice nez dostatek.

Jind doba jiné starosti

zmiz{i a ze slabého stvofen! stanete
a Zivota. Protofe se zvitdl i polet
nek, posfli se i Vae nervy a krev.
3 krabice K& 75—, Porto zvlait, proti

Pfi¢iny zvysené potieby potravnich doplnkl i pfi
rozumném snizovani nadvahy:

1. Zména zivotniho stylu — zvySeni ndmahy (zacali jsme
cvicit) a zména jidelni¢ku predstavuji pro organismus za-
téz, i kdyz ve svém dusledku pozitivni. Kazda zatéz orga-
nismu zvy3uje jeho naroky na dodavku potravnich dopln-
kl, zejména antioxida¢nich vitamin( a stopovych prvk.

Pochutnej si se STOBem / 1
www.istob.cz
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Supradyn je kompletni mul-
tivitamin, ktery doplni télu
vSechny potfebné vitaminy
a mineralni ltky, jez mohou
chybét pfi redukénim rezimu. [z
Vice na www.supradynws.cz ~ fens

2. Snizeni hladiny cukru, tuk(, glykogenu a dalsich latek

v krvi, které provazi snizovani nadvahy, vyvolava nepfizni-
vé subjektivni pocity, bolesti hlavy, zvy$enou tnavu apod.
Tyto pocity lze UspéSné kompenzovat zvySenym pfijmem
zejména vitaminu C, B-komplexu a jédu.

3. Potfeba potravnich doplrk{ stoupd pfi nejriiznéjsich
zdravotnich problémech, napt. nemoci pohybového Ustro-
ji nebo pfi onemocnénich metabolismu (vysoky krevni
tlak, cukrovka, vysoka hladina cholesterolu). A praveé tyto
zdravotni obtiZze nds mnohdy vedou k rozhodnuti snizit
svou nadvahu.

4. Zeny, které hubnou opakované a daleko ¢astéji nez
muzi, potfebuji vétSi mnozstvi zejména kyseliny listové,
vapniku a Zeleza nez muzi. Je to spojeno s jejich hormonal-
nim cyklem a téhotenstvim.

5. Potfeba potravnich doplrikd u kazdého ¢lovéka stoupa

s vékem, zejména po 50. roce je toto zvyseni vyznamné.
Snizovani nadvahy a problémy s udrzenim vahy se obvykle
tykaji zen ve stfednim véku. Tady je riziko prohloubeni ne-
dostatku vitamin( a minerdlnich latek, zpisobeného kom-
binaci zvysujiciho se véku a redukce nadvahy, vyrazné.

Ukazuje se, Ze i pfi rozumné redukci nadvahy je pfijem po-
travnich doplnikd vhodny. Snizeni pfijmu energie znamena
snizeni mnozstvi pfijimané potravy, a tudiz i méné vitamin(
a minerdlnich latek. Navic fada obéznich si nevi rady s vy-
tvorenim pestrého jidelni¢ku. RozliSujte vsak doplnéni vita-
min0 a mineralnich latek od,zdzra¢nych kombinaci”, které
slibuji bezpracnou redukci vahy bez zmény zivotniho stylu.

(Text je pfrevzat z brozury Vitaminy a mineralni latky
pfi hubnuti: ano, ¢i ne?)
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	Kuřecí špízy (1 porce)
	Vepřové ražniči (1 porce)
	Zelňačka trochu jinak (1 porce)

	Zelňačka (1 porce)
	Falešná dršťkovka (1 porce)

	Dršťková polévka (1 porce)
	Placičky z krůtího masa s plněnými bramborami (1 porce)

	Placičky z mletého masa, zapečené brambory s Nivou (1 porce)
	Šmakoun s houbovou omáčkou  (1 porce)

	Kotlety s houbovou omáčkou (1 porce)
	Brokolicovo-bramborová kaše (1 porce)

	Bramborová kaše (1 porce)
	Tvarohové knedlíky s jahodovým pyré (1 porce)

	Kynuté švestkové knedlíky       (1 porce)
	Tvarohová bábovka  (12 porcí)

	Vídeňská bábovka (12 porcí)Pozor, v tomto případě jsou dávky rozepsány na celou bábovku- 300 g polohrubé mouky (4230 kJ)
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