Internetovy kurz ...
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Snadne zij

Text: Petr Hajek

Internet se jiz pro mnohé z nas stal
neodmyslitelnou soucasti nejen
zameéstnani, ale i domacnosti. Pro-
strednictvim internetu jsme v kon-
taktu s prdteli, poslouchame hudbu,
sledujeme filmy, bavime se, vzdéla-
vame — a hubneme.

Spole¢nost STOB (Stop obezité) vsa-
dila na intenzivni rozvoj informacnich
technologif a rostouci pocet inter-
netovych pfipojeni a pfichazi s dru-
hym rocnikem internetového kurzu
zdravého zivotniho stylu a hubnuti

s ndzvem: Snadné zij zdravé — sebe-
koucink.

Co si predstavit pod pojmem
sebekoucink?

Kazdy z nas se jisté dostal nékdy

do situace, kdy pfemyslel nad tim,
ze chce néco udélat pro své zdravi,
a nevédél, co to ma presné byt. Kdy
nemél radost ze Zivota. Kdy se citil

v krizi. Kdy odkladal feseni ukoll

a rozhodnuti,na pozdéji” ¢, na né-
kdy jindy”. Kdy si neumél zorganizo-
vat sv({jj ¢as. Kdy potfeboval dostat
svUj Zivot pod kontrolu. A tak dale

a tak ddle...

To jsou presné ty okamziky a situace
jako stvorené pro koucink.
KOUCINK je efektivni metoda, jak
Uspésné projit zménou, jak zménu
uskutecnit, jak dosdhnout viditel-
nych vysledkd v redlném case. V na-
Sem pripadé to bude zlepseni (zkva-
litnéni) stavajiciho zivotniho stylu,
rozumné a trvalé snizovani nadvahy,
rozvoj pohybovych aktivit, celkové
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Z0rave — sebekoucink

ozdravéni organismu, zvyseni rado-
sti ze zivota, sebeucty, sebeovlada-
ni. Do svého slovniku a posléze i do
Zivota zaclenite pojem asertivita.
Pomocnikem a privodcem - tedy
KOUCEM - vdm na vasi cesté

k uspéchu bude kurz Snadné zij
zdravé. Pokud znate sva opravdova
prani, nas kurz vam pomuze objevit
motivaci k jejich naplhovani a bude
usmérnovat vasi energii tak, aby
byla co nejlépe vyuzita. A protoze
KOUCINK je v jistém smyslu part-
nerstvi, zodpovédnost za dosazeni
vysledku je rozlozena na nas, co

jsme pro vas kurz pfipravili, a na vas.

To bude v prvnich ¢tyfech tydnech,
Ctyrech lekcich.

Jakmile kurz absolvujete, budete jiz
natolik samostatni, Ze pfejdete do
faze zvané SEBEKOUCINK. Myslim,
Ze jiz neni tfeba vysvétlovat tento
termin. My vas viak neopustime ani
v okamziku, kdy uz budete svym
vlastnim koucem sami sobé.

Sebekoucink - jidelnicek atd.

Dal3im velkym pomocnikem na ces-
té za spInénim vaseho snu Snadné

Zit zdravé, je program Jidelnicek.
Jedna se o prehledné usporadanou
a unikatni databazi potravin, ktera
obsahuje nejen energetickou hod-
notu jednotlivych druh, ale i obsah
bilkovin, sacharid(, tukd, doporuce-
nou velikost porce, ptipadné - u po-
travin k hubnuti ne zrovna nejvhod-
néjsich — doporuci potravinu stej-
ného druhu, ale méné kaloricky vy-
datnou. Mnozstvi zkonzumovanych
potravin budete zaznamenavat do
tabulky, ze které se priibézné dozvi-
te (budete-li zapisovat béhem dne),
kolik procent bilkovin, sacharidi
nebo tuku smite jesté zkonzumovat,
aby byl vas denni pfijem potravin
nutri¢né vyvazeny. Zaroven budete
pomoci prehlednych semaforkd
informovani, zda nezanedbavate
pfijem tekutin, jestli jite dostatek
zeleniny, vystrazna Cervend se vam
rozsviti v momenté, kdy nebudete
jist v klidu anebo budete zajidat

(at uz radost, ¢i vztek), a radostna
zelena vam ,podékuje” za dostatek
pohybové aktivity. Semafork( je
celkem 13, takZe o vyznamu a funkci
zbyvajicich deviti se jisté radi pre-
svédcite sami.

Zapisovat si vSak budete nejen

to, co pfijmete, ale i to, co vydate.
Minéna je tim energie ve formé po-
hybovych aktivit v daném dni usku-
tecnénych.

Diky kurzu Snadné Zij zdravé - se-
bekoucink se naucite nové tech-
niky k dosazeni vami stanovenych
cil(, odbourate ¢i prekonate své
vlastni vnitini bariéry, uvédomite
si, co vlastné chcete, proc to chce-
te a jak toho dosahnete. Staci se
v prtibéhu dubna a kvétna zare-
gistrovat na www.stob.cz.

ADRESAR prATEL casopisu: PANS s.r.0., www.panvicky.cz; MEDA Pharma s.r.o., www.medapharma.cz;
VZP CR, www.vzp.cz; NUTRA-BONA, www.nutrabona.cz; DANONE, www.danone.cz; JERKY, www.jerky.cz;

NUTRILINE, www.nutriline.cz

WWWw.azgastro.cz
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telu dulezité ziviny

— hubnéte zdrave a efektivne

Text: Doc. MUDr. Lubomir Kuzela, DrSc.

Hubnuti je v médé, ne vzdy je
vSak namisté

Hodné lidi se dnes podrobuje vice
¢i méné intenzivnim redukénim
rezimm. Respondenti studie, kte-
ré se Gcastnilo 450 osob z Ceské

a Slovenské republiky udavali, ze
az 60% z nich se nékdy pokouselo
o redukci hmotnosti, z toho u 20%
se jednalo o osoby s BMI pod 20.
Prekvapuijici byla také skute¢nost,
ze az 18 % respondent(l se pokou-
Selo zhubnout vice nez 10krat.
Tato fakta prokazuji, jak vysoky je
pocet téch, ktefi hubnou, i spise
opakované se zhubnout pokou-
seji. Je totiz tieba si uvédomit, ze
redukce hmotnosti, zejména po-
kud je vyrazna ¢i opakovand, ma

i sva uskali. Jaka jsou tedy rizika
pfi prakticky kazdém redukénim
rezimu?

Vyhnéte se ztraté svalové
hmoty

S rostoucim vékem se energeticka
potieba organizmu snizuje, takze
hubnuti ¢i udrzeni hmotnosti byva
zietelné obtiznéjsi.

Pfi razantné;si redukci, coz odpo-
vida poklesu o vice nez 2-3kg za
mésic, dochazi mimo ubytku tu-
kové tkané pravidelné i k abytku
svalové hmoty. Pokud je vam vice
nez 40 let, kombinuje se tento uby-
tek svalové hmoty s fyziologicky

se vyskytujici ,sarkopenii.’ Ubytek
svalové hmoty podminény sarko-
penii v naprosté vétsiné jiz neni
vratny. To m{ze samoziejmé s krat-
$im ¢i del$im ¢asovym odstupem
vést k problémm s hybnosti, ale

také k potizim srde¢nim ¢i dycha-
cim. Ubytek srde¢nich a dychacich
svalll znamena vazné potize ze
strany obéhového a dychaciho
systému. Tyto nepfiznivé pochody
muzeme zpomalit pouze tim, ze
mame dostatek stravy, Ze ve stravé
je patfi¢né mnozstvi bilkovin a ze

zvysime fyzickou aktivitu. Proto
jsou v redukénich rezimech bil-
koviny zcela nezbytné. Vzhledem
k omezeni sacharid( a tuk( pfi kaz-
dé redukci to znamend stravu, kde
se bilkoviny prakticky neomezuiji.
Jedna se tedy o stravu relativné
hyperproteinovou. Jakékoliv diety
s omezenim bilkovin jsou nejen
nevhodné, ale pfimo nebezpecné
pro zdravi.

Zvyste antioxidanty, chranite
tim své zdravi

Kazda redukce vahy znamena zvy-
Senou zatéz na organizmus. Proto
je nékdy nutna i zvysena davka
nékterych vitaminl ¢i minerdlnich
latek (podrobnéji tuto problema-
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tiku rozebira brozura,Vitaminy

a minerdly pfi hubnuti: ano, ¢i ne?”
- mozno objednat na www.stob.cz,
rubrika pomucky). Zejména je dli-
lezity pozadavek na dostatek anti-
oxidant(, ty maji za ukol likvidaci
vzniklych nezédoucich volnych
radikald, konkrétné se jedna o vi-
tamin C, vitamin E, beta-karoten,

z minerdlnich latek pak zejména
selen a zinek. Pokud nezvysime do-
davku téchto Zivin, logicky dochazi
k jejich nedostatku se viemi neza-
doucimi dUsledky pro organizmus
¢lovéka.

Kdyz nejsou v pofadku streva,
neni v poradku nic!

Neni mozno zapominat, ze se
zménou sloZeni jidla, k ¢emuz ne-
pochybné pii kazdém redukénim
rezimu dojde, existuje také riziko
zmén slozeni strevni mikrofléry.
Reduk¢ni dieta byva provaze-

na potizemi v zazivacim traktu,
vétSinou tim vyraznéjsimi, ¢im je
vétsi omezeni nékterych nutrientd.
A nejde jen o dyspeptické potize,
ale o celou 3kalu dalsich zdravot-
nich problém{, které souvisi s po-
Skozenim stfevni mikrofléry (napf.
snizeni imunity, gynekologické
problémy atd.).

Co potiebujeme pfi hubnuti
nejvice?

Co tedy délat, aby k témto nepfiz-
nivym efektdim nedochazelo, resp.
aby byly minimalizovany? Prede-
vsim je potfebné, aby kazda dieta
méla dostatek bilkovin, jinymi
slovy pfijem bilkovin v reduk¢énim
rezimu bude omezen minimalné.
To ale znamen4, Ze bude muset
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byt zménéna i struktura konzu-
movanych bilkovin. Jde totiz o to,
aby se spolu s bilkovinami do téla
nedostéavalo také vétsi mnozstvi
tukd zivocisného plvodu. Problém
muze byt s vhodnym slozenim po-
krmQ. V Gvahu ptichazeji napiiklad
bilkoviny mlé¢ného puvodu, ale

s vyraznym omezenim tuku, nebo
pouziti samotného vaje¢ného bilku
bez Zloutku. V pfipadé, Ze se jedna
o soucasnou kombinaci redukéni
diety naptiklad s dietou diabetic-
kou, dietou se snizenym obsahem
purinli a podobné, slozeni jidelnic-
ku byva ¢asto obtizné. Pak je nutno
volit kompromis ¢i doplnit jidelni-
¢ek o kvalitni bilkovinny koktejl.
Dalsi pozadavek na zajisténi do-
state¢ného mnozstvi potiebnych
vitamind a mineralnich latek je jiz
snadnéjsi. Je mozno pouzit vhodny
potravinovy doplnék, ktery ma s vi-
taminy také dostatek antioxidan-
td. Vhodnéjsi je jeho konzumace

v tekuté formé, protoze pfi redukci
véhy je nezbytné dbat rovnéz na
dostatecny pfijem tekutin.

Také pro optimalizaci strevni mik-
rofléry jsou k dispozici adekvatni
potravni dopliky. Zde je nutno
pfipomenout, ze by se mélo jednat
nejen o samotné mikroorganismy,
tj. probiotika, ale také o substraty,
které jsou pro tuto fyziologickou
strevni mikrofléru rlstovymi fakto-
ry, tedy o prebiotika. K nim patfi
zejména Siroka ¢ast nutrientd,

naprosta vétsina z nich nalezi do
skupiny rozpustné vlakniny, napfi-
klad pektin, inulin ¢i dalsi podobné
Ziviny.

NUTRA-BONA: ucinna pomoc
pfi hubnuti

Pozadavkiim na redukéni rezim
odpovida fada potravinovych do-
plnkd spole¢nosti NUTRA-BONA,
jejichz uzivani v rdamci redukéniho
rezimu minimalizuje zdravotni
rizika spojena s hubnutim. Pfijem-
nym bonusem je, ze NUTRA-BONA
doplnky jsou ndpoje, které se diky
vybéru z nékolika skvélych chuti
mohou stat pravidelnou soucasti
béZného jidelnicku.

Linie dieta je kompletni, nutri¢né
plnohodnotnd vyziva, kterd mlze
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slouzit jako ndhrada jedné denni
porce stravy. Je vhodna nejen pfi
redukénim rezimu, kdy usilujeme
o Ubytek hmotnosti, ale také pfi
snaze o udrzeni vahy.

Dostatek antioxidantl a nékterych
dulezitych vitamin( ¢i minerélnich
latek pro zajisténi redukéniho rezi-
mu poskytne Revitin 365. Revitin
obsahuje i taurin a L-karnitin, ktery
pfi fyzické zatézi zlepsuje vyuziti
tukd, a silny antioxidant ActiVine,
extrakt z jadérek ¢erveného hroz-
nového vina. Revitin také velmi
ucinné odstrariuje Unavu.

Vyrazné ptiznivy efekt pro stabili-
zaci optimalni stfevni mikroflory

i pfi raznych zatézovych situacich
ma Nutra Bona symba + glukany.
Z probiotik jsou zde Ctyfi dulezité
slozky patfici do skupiny laktoba-
cilt a bifidobakterii. Ze skupiny
prebiotik je pfitomen polysacharid
inulin (rozpustna vlaknina). Vy-
robek navic obsahuje také fadu
potfebnych vitamin{ a mineral-
nich latek, tim je zajistén jejich
dostatecny, nikoliv vsak nadmérny
pfisun do organismu. Beta gluka-
ny spolu s dalSimi slozkami Nutra
Bony symba silné zvy3uji imunitni
odezvu organismu.

Zavérem je nutno pfipomenout,
Ze pti dodrzovani redukéniho re-
Zimu, zejména déletrvajiciho, je
nutno respektovat pozadavek, aby
zadouci pokles vahy nevedl k ne-
Zzadoucim zménam organismu. Je
treba védét, Ze nékteré negativni
zmény se mohou projevit az s del-
$im odstupem, jako tomu muze
byt pfi ubytku svalové hmoty, kde
jiz nemusi dojit k jejimu navratu na
pUvodni hodnotu. Proto je nutno
zvazit pouzivani vhodnych potravi-
novych doplnkd, aby se toto riziko

odstranilo ¢i V)'/razné “
minimalizovalo.

Dalsi informace

najdete na

www.nutrabona.cz |
T‘r

NUTRA-BONA
Hofejsi nabrezi 23
Praha 5
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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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