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Jarni uklid trochu jinak

Znamé lidové porekadlo, vztahujici se k prvnim dvéma jarnim
mésiciim, nds nabddd k tomu, abychom radéji ztistali za kamny.

A mnozi z nds by tam pfi pohledu na svoje télo, které si od listopadu
do tnora stacilo vytvorit slusnou izola¢ni vrstvu tuku, snad i zistali.
To by ale byla ,,vé¢nd“ $koda. Jaro je piece k hubnuti jako stvofené.

Po zimé se miZeme opét ,,vrh-
nout“ do celé fady venkovnich
aktivit, jako napf. do pésich nebo
cyklistickych vyletd. , Netradi¢né”
1ze k redukci kilogrami vyu-

Zit kazdoro¢ni jarni tklid, pti
némz se lze pékné zapotit.

S vysavacem do posilovny?
Nékteré z domdcich praci jsou
energeticky opravdu ndro¢né. Na
rozdil od cileného sportovdni je
ale intenzita pohybové aktivity
pfi tklidu pomérné nizkd nebo
se zvySuje jen ndrazove. A to pro
redukci hmotnosti nenf idealni.
Pohyb spojeny s luxovdnim nebo
tfeba mytim oken md bliZe spi$§

k posilovani. JenZe kdo si pti préci
vzpomene na spravné postaveni
hlavy, patefe a ramen? O jedno-
stranném pretéZovani svald ani
nemluvé. Vhodné cviceni tedy

tklidem urcité nahradit nelze. Pro¢

se ale nepokusit obé tyto ¢innosti
propojit? Luxovani nebo vytiré-

ni miZe vhodné poslouZit jako
zahtivaci ,,cviceni®, po némz si
miiZeme cilené zaposilovat a na
zavér si protdhnout télo pii ptlho-
dinové svizné prochdzce, napt. do
obchodu pro néco na zub nebo

pro Cistici prostiedek, ktery zrovna

dosel. Jen pro srovndni - energe-
ticky vydej hodinového luxovani

odpovida ¢tytkilometrové prochédz-

ce, tedy zhruba 600 kilojoultim.

(AT nuenAni MOTIVACE = DOPLNEK STRAVY NEBO LEK? = JARN] UKLID NETRADIENE = TUKY A ZDRAVI

Na rozdil od cileného
sportovani je intenzita
pohybové aktivity

pfi tklidu pomérné
nizkd nebo se

zvy$uje jen ndrazoveé.
O jednostranném
pretéZovani svalt ani
nemluvé. Vhodné cviceni
tedy uklidem urcité
nahradit nelze. Co ale
urcité lze, je obé tyto
¢innosti propojit.

Uklizejte s radosti a pro
radost z pohybu

Pocita se i jakékoliv ozvldstnént
domdcich praci. Stejné jako u cvi-
Ceni totiz plati, Ze ¢im aktivnéji se
do dané ¢innosti zapojite, tim vice
energie spdlite. Zkuste si k vytirdn{
podlahy zapnout hudbu a odho-
dit rozpaky. KdyZ k jednotvarné-
mu pohybu s mopem ptidate par
tanec¢nich krokti do rytmu, ener-
geticky vydej bude jesté vétsi. Pri
oblibeném songu miiZete navic
zapojit i plice a spalovani kalorii
tak podpotit pfisunem kysliku.

Poiradek doma

= poiadek v téle

S blizicim se slune¢néjsim

a tedy teplej$im ro¢nim obdo-
bim je rozhodné lepsi uklizet
nez sedét za prislove¢nymi

Mgr. Jan Vétrovsky
instruktor pohybovych aktivit

Energeticky vydej vybranych domacich praci (kd/hod)

Cinnost / Hmotnost 60kg 80kg 100kg
BéZny dklid (myti nadob, vytirani, luxovani) 630 840 1050
Zehlenf 570 760 960

Velky (klid (klepéni kobercd, mytf oken) 1000 1340 1680
Steéhovani nébytku 1510 2010 2520
Drhnutf podlahy 1360 1820 2280
Malovéni pokojti (i myti auta) 1110 1480 1860

kamny, resp. jejich modernimi
variantami - televizi ¢i poci-
tacem. Samotny uklid vsak

k redukci hmotnosti urcité
nestaci. I pfi ném je navic potie-
ba myslet na spravné drZenf

téla, na kompenzac¢ni cviceni
a zachovani rovnovahy mezi
vydejem a piijmem energie.
Uklid domova se viak miiZe
stdt vybornou motivaci k zave-
deni pofddku ve vlastnim téle.



Osobni motivace pri hubnuti
aneb jak se nastartovat

Malo slunecéniho tepla, nedostatek svétla, Sedo, mrazivo,
sychravo - toto jsou fyzikdlni podminky, jeZ na psychické
trovni evokuji pocity nepohodli, touhy po potéseni (vétsinou
po sladkém), po zahrati a bezpeci (nékam se schovat a moc
nevylézat). Celkové vzato zimni obdobi nds spiSe sméruje

.

vy

osob k ponurym ndladdm az depresi. Jak se dostat ze zimni
necinnosti a depresivniho naladéni?

Caste¢né a zcela pfirozené nam
pomuZe zména ro¢niho obdo-
bi. VyuZijme proto vy$sich

teplot pro sportovani venku,
lepsi chuti sezénni zeleniny

a ovoce a dal$ich. Nicméné
dalsi kroky jiz spo¢ivaji v nasi
psychice. Nastartovat se k hub-
nuti nenf jen otdzkou zmény
stravovacich a pohybovych
ndvyku. Velmi podstatné je
pozastavit se u toho, co pted-
chdzi, tj. uvaZovani o tom, co
vlastné chci a z jakych davodi.
Asi to znéte, kdyZ se rozhodu-
jete pro néjakou Zivotni zmé-
nu, prvotné dulezité jsou vase
pohnutky. Motivace je pohonem
v nas$f zvolené ¢innosti a predsta-
vuje jistotu vedouci k tspéchu.
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Aby byla motivace opravdu tou

pozitivn{ silou, napf. i u hubnu-
ti, je nutné, aby se stala osobni

zdalezitosti. Jinymi slovy pro
Uspésné hubnuti je tfeba pev-
nych zdkladd ve formé zdravé
motivace. Jak se k ni dopracovat?

Motivace jako ¢tyrpatrova
vez

Motivaci si mtZeme piedsta-

vit jako ¢tyfstuptiovou véz,

kdy je nasim cilem dostat

se do ¢tvrtého patra. Tam

je totiZ nejlepsi rozhled.

Casto se setkavam s klienty,
kteti za¢inaji hubnuti vyrokem:
Musim zhubnout, jelikoZ mi to
doporucuje 1ékaf nebo hrozi
opera¢nim zdkrokem ¢&i invazivni

PhDr. Eva RiiZickovd

psycholog a psychoterapeut

lé¢bou apod. V zdsadé plati, ze
kdyZ musim, tak na sebe vyvijim
natlak. A tomu se automaticky
podvédomé zac¢nu brzy brdnit
odporem. Zkuste si fict sami pro
sebe nékolikrat: musim, musim,
musim... Citite se svobodné?
Motivace tohoto typu pfiché-

z{ zvnéjsku a my s ni nejsme
vnitiné zcela ztotoZnéni, a proto
nemiva dlouhého trvani a v hub-
nuti ndm dlouhodobé nepomtiZe.
Druhym pomyslnym patrem
motivace jsou vyroky typu:

Motivace je pohonem

pro realizaci nasich
rozhodnuti a také jistotou
vedouci k uspéchu.

A stejné jako v jinych
¢innostech, i pii hubnuti
je nezbytné, aby se
motivace stala ryze osobni
zaleZitosti.

Chtél bych zhubnout, ale nemdm
¢as, mam moc prace, s rodin-
nym Zivotem mé hubnuti nelze
kombinovat, nemdm silnou viili
apod. Clovék by néco chtél, ale
jesté neni opravdu rozhodnuty

pro to, néco ve svém Zivoté uci-
nit a ddle trvale zménit. Tzn.
upravit redlné svoje ndkupy,
lednici, spiz, ¢asovy rozvrh, pra-
videlnost a skladbu jidelni¢ku
atd. Spise se stéle toci ve viru
vymluv a hledani pfekazek, pro¢
hubnuti vlastné jit nemtize.

Ve tietim patie ¢lovék fika:
Chtél bych zhubnout. Citi to
jako své pfani a nedodava jiz
7Z4dné brzdici ,,ale”. To uzje
kousek k opravdovému rozhod-
nuti a vétsi psychické harmonii.
Do ¢tvrtého patra je ¢lovék pri-
vitdan, kdyZ dospéje k tvrzeni:
Chci hubnout, protoZe citim, Ze
je to pro mé dobré a spravné.

K tomu, aby tato osobni moti-
vace mohla nastat, musi byt
myslen{ v souladu s prozivanim.
V tomto stddiu ¢loveék racio-
nélné vi, pro¢ potiebuje zhub-
nout, a zaroven to chce upfimné
celym svym srdcem. A také se
mu bude dlouhodobé datit.

Zdrava motivace pirekona
vSechno

Tempo, jakym tyto ¢tyti kro-

ky motivace ¢lovék prochdzi

je individudlni. V jednotlivych
fdzich setrvdvdme razné dlouho
a jednotlivé stupné logicky ani
nelze zcela pieskakovat. Casto
¢lovék potfebuje pomoc pii
pomyslném pohybu z jednoho
motivaéniho patra do dal$iho.
Proto by se nemél bat fici si

o podporu, zvlasté tehdy citi-li
se jakoby ,,zaseknuty*“. Kolikrat
postaci jen mald pomoc zvenci
(napf. skrze psychoterapeutické
sezeni) a ddle jiz ¢lovék dokd-
Ze postupovat tspésné sdm.
Méjme na paméti, Ze Zddna
ro¢ni doba za néds nezhubne.
Teplejsi, vonavéjsi a svéze zele-
né jaro je mimo jiné i symbolem
novych zacatku a transforma-
ce. Vyuzijme tedy pfiznivy jarni
¢as a s nim souvisejici novou
vlnu energie k nastartovani
kyZenych zmén. A pro zimni
obdobi si do paméti ulozme
pozndmku, Ze zdravd motivace
prekond i ty nejvétsi mrazy.

www.obesity-news.cz



Co se skryva za pojmem

doplnék stravy?

V dnes$ni dobé se Casto setkdvame s tim, Ze vétSina pacientt

2Nz

fesi pocatek svych zdravotnich obtiZi pfevazné samolécbou.
Diivodem takového rozhodnuti mtiZe byt tispora ¢asu,
financi, ale také tieba snaha o odddleni navstévy u lékare.
Prevence a samolécba je diileZitym piinosem v péci o zdravi.
Vysledkem aktivniho pristupu pacienta byva sniZeni
Cetnosti onemocnéni, jeho véasné odhaleni a zkrdceni
celkové doby 1é¢by. Samolécbu lze vsak aplikovat pouze

u méné zdavaznych stavi jako jsou nachlazeni, ryma,
chripka, kasel, bolest v krku, prijem, zacpa atd. V pripade,
kdy priznaky onemocnéni i pfes samolécbu pretrvavaji, stav
se zhorsuje, bolest sili ¢i dochdzi k vyskytu neZddoucich
ucdinku 1é¢iv, je vZdy nutnd ndvstéva 1ékafre.

V 1ékarné se ¢asto setkdvate
s rozsahlym vybérem lécivych
i podpurnych pripravki. Ale
jakym zptisobem si vybrat ten
nejlepsi? Svéite se do péce lékar-
nika ¢i farmaceutického asistenta,
rddi vdm pomohou s vhodnym
vybérem. Uvidite, Ze ne kazdy
piipravek je ur¢eny k 1é¢bé.
Doplnék stravy, jak ndzev
napovidd, 1ze definovat jako
potravinu, jejimz ti¢elem je dopl-
novat béznou vyZzivu. Jednd se
o koncentrovany zdroj vitamint
a minerdlnich latek nebo dals$ich
latek s nutri¢nim ¢i fyziologickym
ucinkem, obsaZenych v potravi-
né samostatné nebo v kombinaci
a uréenych k pfimé spotiebé
v malych odméfenych mnoz-
stvich. Pfed uvedenim dopliku
stravy na trh se nejprve schvalu-
je text Ceské etikety (notifikuje
se) Ministerstvem zdravotnictvi.
Fyzickd nebo pravnickd osoba
uvadéjici doplnék stravy na trh
je zodpovédnd pouze za jeho
bezpecénost a zdravotni nezdvad-
nost, nikoliv i¢innost. Na rozdil
od 1ékti. Pfesné slozeni dopliku
stravy je pro nas zdhadou, pro-
toZe nikdo nenf povinny obsah
prekontrolovat ¢i vyzkouset.
ZUstdvd ndm pouze naivni diivéra
v lidskou solidnost. Nelze tedy
ocekdvat jeho 1é¢ebny ani preven-
tivn{ ic¢inek a nemél by byt ani
takto inzerovdn. Prostfednictvim
potravniho dopliiku doché-
zi pouze k doplnéni bézné

www.obesity-news.cz

stravy, a tim hypoteticky ke zlep-
$eni zdravotniho stavu.

Volné prodejny ,,1ék“ nebo-li
OTC (z anglického pojmu ,,over
the counter” - pultovy prodej) je

volné dostupny lé¢ivy pripravek,
pro jehoZ vybér v 1ékarné nepo-
tfebujete 1ékatsky predpis. Kazdy
1é¢ivy pripravek (tedy i volné pro-
dejny) musi byt pfed uvedenim na
trh registrovan Stdtnim tstavem
pro kontrolu 1é¢iv (SUKL) v CR.
Volné prodejny l1é¢ivy piipravek
musi vzdy spliiovat kritéria kvali-
ty, bezpe¢nosti a i¢innosti. Tyto
se provétuji a ziskdvaji fadu let
podrobnym testovdnim a pfezku-
Sovdnim. Léc¢ivé a pomocné latky
se nejprve podrobi laboratornim
zkouskdm, které ¢asto odhali
Prisné kontrole podléhd rovnéz
postup pfi vyrobé 1é¢ivého piti-
pravku. Poté se prechdzi na pro-
vétovani Gcinktl ve skupiné dob-
rovolniku. V ptipadé pozitivnich
vysledkt téchto studii je 1é¢ivy

OKENKO LEKARNIKA

Mgr. Alena Menclovd
Ustavni lékdrna IKEM, Praha

piipravek ptipraven k registra¢ni-
mu procesu a ndsledné schvélen
pro pouziti v populaci. Na bez-
pecnost 1é¢iva dohlizi od pocat-
ku jeho pouZzivdni statni lékové
agentury (u nds SUKL). Ty mohou
v jakékoliv fazi zkouseni a nédsled-

Pied pouzitim 1é¢ivého
pripravku, tzn. jak 1éku

na lékai'sky predpis, tak

i volného, si nezapomerite
dikladné procist pribalovy
letdk. Kromé spravného
ddvKkovani v ném naleznete
i dalsi dualezité informace,
napi. o kontraindikacich
daného 1é¢iva.

ného pouzivani natidit jeho sta-
Zeni z trhu, a to vzdy v pfipade,
kdy nezadouci Gc¢inky pievazi
nad lé¢ebnymi nebo neni-li dosta-
te¢né bezpec¢ny pro pacienta.
Zajimd vas, jak je moZné, Ze
1écivy pripravek muze byt vol-
né prodejny a jeho vydej neni
vazan na recept? Takova situa-
ce nastava, pokud SUKL béhem
registra¢niho fizeni zhodnoti
1é¢ivo jako relativné bezpecné
pfi samolécbé. I pfesto mutiZe
byt volné prodejny piipravek
omezen mnozstvim u¢inné latky
v jednotlivé ddvce, indikaci a zpi-
sobem vyuziti. OTC je uréeno
k véasnému poddni pfi tzv. ,prv-
ni domdci pomoci®, ndslednou
1é¢bu by mél vzdy urdit 1ékaf.
Pred kazdym pouzitim 1é¢ivé-
ho pripravku si nezapomerite
dtikladné pfecist pribalovy letak.
Kromé spravného ddvkovéni se
zde dozvite plno dulezitych infor-
maci o uzivaném pripravku.
Jak jste se sami ptesvédcili, roz-
dil mezi dopliikem stravy a volné
prodejnym ,lékem* je obrovsky.
VZzdy se proto radéji obratte na
mé kolegy v 1ékdrné, ktefi vdm
radi poradi s vybérem vhodné-
ho pripravku pro samolécbu
a podaji vdm podrobné informace
tfeba o moznostech kombina-
ce téchto ptipravkd s ostatnimi
vasimi 1éky ¢i potravinami.
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S chuti do jara!

PhDr. Karolina Hlavatd
dietoloZka

Po zimé lidsky organismus obvykle vykazuje nedostatek
nékterych vitamint a minerdlnich latek, a to jednak proto,
Ze jich sam vice spotiebovava, ale také v disledku nizZsiho

TIP PRO VAS
NeZ se na pultech objevi prvni jarni zelenina a zelené naté¢,
vypéstujte si doma alespori fefichu. Jeji zelené naté jsou plné

prijmu zeleniny a ovoce. Jedna se zejména o vitaminy C

a D a latky s antioxida¢nimi t¢inky, jako napf. vitamin E,
beta karoten, selen, koenzym Q10 ¢i bioflavonoidy. S jarem
ale prichazi vyborna prilezitost ke zméné jidelnicku a tim
i k doplnéni v$ech chybéjicich latek.

Mezi hlavni diivody sniZeného
piijmu ovoce a zeleniny v zim-
nich mésicich patif niZs{ kvalita
a vysokd cena téchto sezénnich
plodin v obchodech. Dlouhodobé
skladované plodiny také vyka-
zuji obecné nizsi obsah vita-
mind a minerdlnich latek.

Odolnost organismu po
vyéerpavajici zimé pomiize
posilit hlavné pestra strava
VyuZijte pfichodu jara k promé-
né vaseho jidelni¢ku. Za¢néte do
néj pravidelné zatazovat zejména
zakysané mlécné vyrobky, libo-

vé maso, celozrnné obiloviny,
ofechy a ryby. Soucasné omezte
konzumaci tuénych mas, uzenin,

ZKUSTE S NAMI

Jarni zeleninovy salat
250g mladych pampelisko-
vych listii (nebo hldvkového
saldtu), svazek redkvicek, 2
mladé cibulky s nati, 4 vejce,
lZice olivového oleje, 200ml
bilého polotucného jogurtu,
kdvovd lZicka hotéice, paZit-
ka, cerstvé mlety pepr a siil
Pampeliskové listy opereme

a natrhdme na kusy. Redkvicky
a cibuli omyjeme a nakréjime
na kolecka. V saldtové mise
promichdme pampeliskové
listy se zeleninou a 1Zici ole-
je. Vejce uvafime natvrdo.

Z jogurtu, hot¢ice, nasekané
pazitky, soli a pepre ptipravi-
me zdlivku. Saldt rozlozime
na talife, ozdobime na ¢tvrtky
pokrdjenym vejcem a pokape-
me jogurtovym dresinkem.
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smetanovych mléénych vyrobki,
potravin z fast foodt a alkoholu.
DtileZitd je také pravidelnost

v ptijmu potravy, vhodny pitny
rezim se zafazenim bylinnych
¢ajl a sprdvnd tepelnd tprava
pokrmt, napf. smaZen{ mutiZe-
me vyhodné nahradit vafenim
¢i dusenim. Vyuzit 1ze i vafeni

v pafe, které je Setrné k vitami-
nim a minerdlnim latkdm.

Zakysané mlécné vyrobky
jsou zdrojem bilkovin,
prispivaji k lepSimu
zazivani, posileni imunitniho
systému, snizovani hladiny
cholesterolu v krvi apod.

Libové maso poskytuje dileZzi-
ty zinek, Zelezo a vitamin B12,
které zvysuji odolnost orga-
nismu a podporuji vitalitu.

Celozrnné obiloviny

obsahuiji:

« komplexn{ sacharidy, které slou-
Z{ jako zdroj energie

¢ vldkninu, kterd dobre syti,
sniZuje hladinu cholestero-
lu a cukru v krvi a zlepsuje
zazivani

¢ vitaminy skupiny B, které
jsou diileZité pro spradvnou
¢innost nervové soustavy
a pro uvoliiovani energie
Z potravy

¢ fadu minerdlnich latek.

vitaminti C a A. Vyborné se hod{ k ochuceni tvarohovych
pomazdnek, posypdni na chléb, do zapékanych jidel apod.

Oiechy jsou cenéné pro
vysoky obsah vitaminu E,
zinku a prospésnych tukd
(pozor: sloZen{ tukt u koko-
sovych ofechti neni optimadl-
ni). Mala porce ofechti denné
(do 20g) je i i¢innou preven-

cf onemocnéni srdce a cév.

Ryby jsou bohaté na
nenasycené mastné tuky
omega-3, které:

¢ jsou nezbytné pro rist a vyvoj

« snizuji hladinu cholesterolu

¢ pusobi proti sra-
Zeni krve

¢ zlepsujii ¢in-
nost nervového
systému.

Ryby se doporu-

Cuji jist (alespornt)

2x tydné, a to

Zdravy, vyva-

Zeny

a pravidelny zptisob
stravovani vdm pfi-
nese nejen zlepsenf
celkového zdravot-
niho stavu, ale

i dobrou ndladu

a zivotni energii.

www.obesity-news.cz



Vliv tuku na nase zdravi

Receno volné s inspektorem Clouseauem, hlavni to postavy

ze znamé filmové série o riiZovém panterovi: ,,Neni tuk

jako tuk!“ Hlavni rozdil spociva v zastoupeni zdkladnich

sloZek tukii neboli mastnych kyselin. Ty se rozdéluji podle

chemické struktury na nasycené a nenasycené. Nenasycené

se ddle déli na mono- a polynenasycené, jeZ tvori dvé

hlavni skupiny: omega-3 a omega-6. Zvlastni skupinu pak

predstavuji transmastné Kyseliny. Zda se, Ze pfibéh tukt ma
leccos spolec¢ného s detektivkou...

A déleni nebere konce... pokud
totiZ tyto skupiny budeme
posuzovat podle jejich pro-
spésnosti pro lidsky
organismus, tak
zdravi prospés-
nymi jsou tuky
nenasycené
a méné prospes-
nymi nasycené
a transmastné
kyseliny.

www.obesity-news.cz

Horsi varianta pro lidsky
organismus
Nasycené tuky se podileji na zvy-
$ovdni ,,zIého“ LDL-cholesterolu,
¢imZz mohou pfispivat Kk riziku
rozvoje aterosklerézy a dalsich
srde¢né-cévnich onemocnéni.
Nalezneme je jak v potravindch
Zivoc¢isného, jako napf. v mase,
mléce a mléénych vyrobcich, tak
i rostlinného ptvodu, coZ plati
0 kokosovém mléce a palmoja-
drovém tuku, které se vyuZzivaji
zejména pfi vyrobé mraZenych
krém a rostlinnych néhrad $le-
hacek a smetany. Napiiklad
u zmrzlin se palmojadro-
vy nebo jemu podob-
ny tuk skryvé pod
pojmem rostlinny.
Zivocisné tuky
obsahuji kromé
nasycenych mast-

ke zvySovani jeho
hladiny v krvi.
Jesté horsi nez
nasycené tuky
jsou pro lid-

s obsa-
hem

nych kyselin i chole-
sterol, ¢imZ prispivaji

sky organis-
mus tuky

transmastnych kyselin, jelikoZ zvy-
$ujf zIy LDL-cholesterol a sou¢asné
snizujf ,,hodny*“ HDL-cholesterol,
dale podporuji zdnétlivé procesy

v organismu a mohou zhor$ovat
cukrovku. V minimdlnim mnoZstvi
se prirozené vyskytuji v Zivocis-
ném tuku prezvykavc, ve velkém
pak byvaji pfitomny v nekvalitné
ztuzenych tucich, vyrobenych
pomoci zastaralych metod ztuzo-
véni. Tyto tuky se pomérné ¢asto
pouZzivaji jako ndhrazka kvalit-
néjsich surovin pti vyrobé suse-
nek, oplatek, cukrovinek, ¢okoldd
a ¢okoladovych polev. V tdajich

o sloZeni vyrobku pak byva uve-
deno jen ,,ztuZeny rostlinny olej*.

Pokud vyrobce neuvadi
nulovy nebo jen minimdlni
obsah transmastnych
kyselin, je lepsi se témto
potravindm vyhnout.

A ted’ ta lepsi zprava...
i kdyz ne tak docela
Mononenasycené a polynena-
sycené mastné kyseliny jsou
obsaZeny zejména v rostlinnych
olejich, ofe$ich a semenech.
V nejvétsim mnoZstvi se vysky-
tuji v olivovém a fepkovém oleji.
Pokud jimi nahradime, napf. pfi
dieté, nasycené tuky ¢i sachari-
dy, pozitivné ovlivnime hladinu
cholesterolu. Mirné se sniZ{ hla-
dina LDL-cholesterolu, pti¢emz
mnozstvi HDL-cholesterolu
zlstane stejné nebo se nepatrné
zvy$i. Navic funguji jako G¢in-
nd prevence rozvoje cukrovky
a lehce snizuji krevni tlak.
Polynenasycené tuky délime do
dvou skupin, na omega-3 a ome-
ga-6. Jsou to tuky, které 1ze do
téla dopravit pouze z vnéjsiho
prostfedi, sami si je totiZ vyrobit
neumime (proto se také nazyvaji
esencidlnimi). Omega-3 patif
obecné mezi zdravi prospésné,
coZ o omega-6 uZ nelze jed-
noznacné tici. Vyskytuji-
li se totiz v lidském
organismu v nadby-
te€ném mnozstvi,

SPRAVNA ZIVOTOSPRAVA

MUDr. Petr Hlavaty
obezitolog

mohou podporovat zanétlivé
procesy. Proto je dtleZité sle-

dovat jejich pomér v nasi stra-

vé, jenZ by se mél pohybovat
vrozmeziod3:1do5: 1.

Toho dosdhneme pfedevsim ome-
zenym piijmem tu¢nych mas,

syrt a dalsich mléénych vyrobki

s vysokym obsahem tuku a jejich
nahrazenim za nizkotu¢né varianty
syrti a mléénych vyrobka v nasi
stravé. Méslo ve studené kuchyni
muZeme vyhodné nahradit kvalit-
nim margarinem - vétsina jich md
velmi dobré zastoupeni jednotli-
vych mastnych kyselin i doporuce-
ny pomer mezi omega-6 a omega-3.
Pfi vateni preferujte rostlinné oleje,
zejména pak olivovy nebo fepkovy,
které maji vyssi obsah omega-3.

Ochranny ucinek omega-3
Podle mnoha odborniki by zvy-

Seni pf{jmu omega-3 tuk (zejmé-

na pravidelnym pifijmem rybiho

masa alesponi dvakrat tydné)

mélo vést k podstatnému sniZeni

nemocnosti a tmrtnosti na mnoho

zanétlivych, ale i kardiovaskular-

nich onemocnéni. Podobné jako

u mononenasycenych tuki bylo

i u polynenasycenych prokdzano,

Ze jejich pétiprocentni zvyseni

z celkového kalorického pfijmu

ma vyrazny ochranny tcinek

a vede k téméf 40% sniZenf rizi-

ka kardiovaskuldrnich nemoci.

Omega-3

¢ jejich zdrojem jsou motské
ryby a fepkovy olej

¢ snizuji hladinu tuk v krvi
(triacylglycerolt)

€ majf protizanétlivé tcinky

€ snizuji krevni tlak

Omega-6

€ ve vy$$im mnoZstvi je nalez-
neme ve slune¢nicovém
a séjovém oleji
k vyraznému poklesu
cholesterolu

€ podporuji zdnétlivé stavy
Vv organismu

Obesity NEWS 9



Jaro je obdobim prvni velké prilezitosti, kdy 1ze v novém
roce zacit s pohybem. V§echno kolem nds se méni - barvy,
viiné, ndlada atd. Pojd'te se ménit i vy! V rekondi¢nim
centru GVP jsou pro vas pripravena skupinova cvic¢eni pod
vedenim milych a usmévavych instruktorek, s nimz neni

nikdy o zdbavu nouze.

- zdravotné-
kondi¢ni cvicent, které kombinuje
prvky pilates s rehabilita¢nimi cviky.
Zameéteno je na uvolnéni svalovych
staZenti, protaZeni zkracenych svalti,
posileni hlubokého stabiliza¢niho
systému a oslabenych svalt, které
pomdhdji udrzet vzprimené drzeni
téla. Vyuzivame pfi ném malych
i velkych mic¢t. Cvic¢eni probihd
v pomalém tempu, bez bot a beze
spéchu :-). Vhodné je i pro seniory.

- kondi¢ni cvicen{ pti hud-
bé zaméfené na rozvoj obéhové

ROZPIS CVICENI

soustavy, zvys$eni a udrZeni urov-
né vytrvalosti a dobré télesné
kondice. VyuZiva choreografii
sestavenou ze zdkladnich aero-
bikovych kroki a jejich vazeb.

- aerobni cviceni ve
vodé uréené ke zvyseni kondice,
k redukci vdhy a vytvarovéni téla.
Odpor vody zvysuje v zavislosti na
rychlosti pohybu intenzitu cvicent
4 az 42krat a souCasné masiruje
svaly. Vodni prostfedi md navic
pfiznivé G¢inky na pétef a pohy-
bovou soustavu. Je to cviceni bez

jakychkoliv otfesti, ¢iImzZ nejtcin-
néji chranf nejen nase klouby, ale
i kardiovaskuldrni systém. Cviceni

probih4 v bazénu na SPS Ttebesin.

- cvi¢eni na velkych gym-
nastickych mic¢ich je idedlni pro
lidi s nadvédhou i seniory. Pouhym
posazenim se na mi¢ zapojite
svaly zad a pdtefe a udrzujete
potfebnou rovnovahu. Soucasti
cvi¢eni je aerobni zaht4ti, cviky
na posileni dtleZitych svalovych
partif a pfijemné uvolnéni a prota-
Zeni celého téla spojené s relaxaci.

- specidlni hodi-
na zdravotniho a posilovaciho
cviceni pro posileni svalového
korzetu péatefe, panve i ostat-
nich svalovych skupin. Cvi¢eni
je navic zameéreno na zvyseni
ristu kostni hmoty, odstrané-
ni svalovych staZzeni v okoli

Anna Crhovd
pohybovd instruktorka

poskozenych kosti a celkové
zlepSeni drzeni téla. Vyuziva se
pii ném velkych mic¢t, overbal-
14, therabandti ¢i lehkych ¢inek.

- UZasné propojeni tance
a aerobniho cviceni. Jde o kombi-
naci posilovacich cvik a tane¢nich
kroki ze sviznych a vé$nivych
tancti, jako napft. salsy, meren-
gue, samby, mamba, flamenca ¢i
tanga. Znalost téchto tanct neni
duleZitd, co je na zumbé dileZzi-
té, je uvolnit se, ,,zablbnout si“.
Nyni je vés jarni cvi¢ebni plédn jas-
néjsi ©. Vétime, Ze si z nasi siroké
nabidky - od pomalého klidného
cviceni az po divoké latinskoame-
rické tance - vybere kazdy z vds.
Vrhnéte se s ndmi do viru
pohybu! Jste srde¢né zvani.
Hezké a pohybuplné jaro za
cely kolektiv RC GVP pteje

Anna Crhovd

17-18 18-19 19-20 Cuicitelka

Pondéli osteopordza aerobik zumba Eva K.
Utery fitbally Helga M.

17.35-18.20 Dé&sa M.

agua aerobik

na SPS Trebesin
Stireda fithally zumba Eva K.
N Ctutrek | Aby zdda nebolela fitbally Anitka C./Jana §
(pomalejsi tempo)




Nase cvicitelky

Z REKONDIENICH CENTER

Bc. Eva Kaplova
studentka 3. roéniku prav-
nické fakulty a 5. ro¢niku

Evca je pfimo andél

s dablikem v téle. Vede
klidné hodiny pro lidi

s osteopordzou, zdroven
vés ale dokaZe pfimo roz-
tancit na lekcich zumby
¢i si s ni dite porddné
,do téla“ na jejich skveé-
le ptipravenych hodi-
ndch aerobiku a fitballti.
Z jejich hodin odchézite
nabiti energif, bez pteby-
te¢nych kil ¢i starosti.

,Bavi mé prdce s lidmi.
Rdda se hybu a vyddvdm
ze sebe energii. KdyZ
piijdu na hodinu, mdm
radost, Ze vidim usmévavé
tvdre. Cvicim zumbu, na
které si kazdy miiZe délat,
,co chce’. Rdda vsem zod-
povim jakykoliv dotaz

a pokud miiZzu, pomiZu.
Moje hodiny jsou relaxem
spojenym se cvidenim pro
zdravt! Prijdte se podi-
vat. Téstm se na vds.

Anna Crhova
studentka 2. roéniku
FTVS, obor fyzioterapie

Cviceni s Anic¢kou je

o pohodové hoding, kte-
rd vas bude bavit! Svym
jedine¢nym pfistupem vds
navede, jak cviky spravné
provadeét, popripadé vam
je individuélné prizptso-
bi. Budete mit pocit, Ze
jste hvézdy, protoZe z ni
sdld neuvétitelnd podpo-
ra a pochopeni. Poznéte,
Ze cviCite nejen pro své
zdravi, zvyseni kondi-

ce a procviceni celého
téla, ale hlavné pro dob-
Iy pocit ze sebe sama.

,Rdda lidem preddvdm
radost a moznost, jak
postlit své telo i dusi na
téch sprdvnych mistech.
Diky cvicent jsme mno-
hem vice v kontaktu

s nasim télem a ono se
ndm, pokud mu takto
naslouchdme, bohaté
odvdéct. Pokud chcete
strdvit prijemny cas, udé-
lat néco pro své zdravi
a zrelaxovat, prijdte si
se mnou zacvicit. Velmi
se na vds tesim!*

Helena Merasicka
studentka 4. ro¢niku 2. LF,
obor vSeobecné lékai'stvi

Helca je energické dévce,
které se s vdmi rddo roz-
déli o svou pozitivni ener-
gii, které ma na rozddvani.
Miluje pohyb télem i dusi.
Jeji vtipné priipovidky
béhem cvic¢eni vam ihned
vykouzli ismév na rtech.
Jeji hodiny jsou dyna-
mické, skvéle pfipravené
a vhodné pro vSechny,
ktet{ majf rddi pohyb!

,Jsem pohodovd holka,
kterd zboZriuje pohyb.
Jakykoliv! Pri svych hodi-
ndch se snazim, aby kaz-
dy odchdzel nejen s poci-
tem, Ze udélal néco pro své
zdravi, ale téZ s hiejivym
pocitem na dusi a dob-
rou ndladou. Nevérite?
Prijdte vyzkouset a uve-
Iite, Ze i vy muZete mit
radost samy ze sebe!*

Ing. Dagmar
Merasicka

Jakd médma takovd dcera?
Holky se nezaptou, jsou
jedné krve. Svou radost
ze zivota zkratka umi
predat! Dasa vas potddné
rozpohybuje na vodnim
aerobiku a sou¢asné na
jejich hodinach ve vodé
idedlné zrelaxujete.

,Kazdy vek chce své neboli
je libo aqua linea? ,Add
do vody!" Tento povel
muZete vydat kazdé véko-
vé kategorii a vzdy bude
ptijimdn pozitivné. Cisty
vodni prostor umozni
vsem veselé posilovdnt,
skdkdni témér v moi-
skych vindch, béh vpred,
do strany, pozadu ¢i do
boku. Chcete néco pridat?
Tak se ptidejte a prijdte
si se mnou zacvicit.

Bc. Jana Sebkova
studentka 5. roéniku
FTVS, obor fyzioterapie

Jana vede klidné a osvé-
Zujici hodiny, protkané
rehabilita¢nimi cviky.
Krdsné si srovnéte a posi-
lite télo, idedlné zde
zrelaxujete. Ostatné je

to odbornice ,,na pohyb
vzatd“, fyzioterapeutka,
kterd se s vdmi o své zku-
Senosti vzdy rdda podéli.

., Pri mojt hodiné tricko
zf'ejmé nepropotite, urcité
ale budete mit dobry pocit
z procvicent a posileni
celého téla. Pri cviceni se
snazim zamérit zejména
na zlepsent predstavy

o vlastnim téle v prostoru
a jak ho co nejlépe pouZzi-
vat v bézném Zivoté. Za
zdklad povazuji kvalitni
dechovy stereotyp - jeho
sprdvnym provedenim
muZeme predchdzet boles-
tem pdtere a celkové zlep-
it drzeni déla. To je zdra-
vy start pro pokracovdni
vaseho redukcntho tsili

v aerobce ¢i posilovné.

www.obesity-news.cz
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ZABAVA

Hadanky na procviceni
bystrého mysleni

Mili ¢tendfri,

pripravili jsme pro vas dalsi
sérii hadanek a véfime,

Ze v dobrém slova smyslu
pozlobi vase mozkové zavity.
Piejeme vam, at je pro

vas lusténi nejen zabavné

a poucné, ale také uspésné.
Spravné feseni naleznete
jako vzdy na zndmé adrese
www.obesity-news.cz.

1. V hodinarstvi

Do hodinéi'ské opravny prinesl
zdkaznik ¢tvery hodiny: ndstén-
né, stolni, ndramkové a budik.
Ozndmil, Ze maji tyto zévady:
nasténné hodiny se za 1 hodinu
zpozduji o 2 minuty. Stolni hodiny

hodinu. Ve 12 hodin byly v§ech-
ny hodiny nastaveny na spravny
¢as (podle ¢asového signdlu).
Kolik hodin budou ukazovat
ndramkové hodinky v okamZi-
ku ¢asového signalu 19 hodin?

2. Hledejte mésto v textu
KdyZ vdm chutné chod ¢islo tfi,
budeme servirovat ten ¢tvrty.

Po délnici jezdim o sto kilometrt
v hodiné rychleji, neZ je dovoleno.
Pilulku spolKla, to vy vite

moc dobfe, pane doktore.
Opecené maso kolovalo mezi
tdborniky sedicimi u ohné.

3. Tri pismena
Doplnite na kazdy radek tfi pisme-
na tak, aby vznikla podstatna jmé-

na v prvnim padu jednotného ¢isla.

4, Ciselny rébus

Pri s¢itdni jsme ¢isla nahra-
dili pismeny. Zjistéte vSech-
na Cisla, pro kterd plati:

POSLI
+IHNED
PENIZE

6. Hrebenovka
Vylustéte ndsledujici hfebenov-
ku, jejiz tajenkou je
cviceni ve vodeé.
Zadani:

1. zimni oblecent
. anglicky krdlovna
. fecky ostrov
. rosol

5. Sestimistné éislo
Sestimistné ¢islo za¢ind jednic-
kou. Tu kdyZ pfesuneme na
konec ¢isla, ¢islo se trojndsobné
zvétsi. Jaké takto ziskdme ¢islo?

172 3 4 5 6 7 8 8 1011

pomticka ucitele
nejlépe hod-

o U A W

noceni lidé
7. vyjadreni kva-

predbihaji ndsténné za 1 hodinu 2-2-2VIR lity plosnych jevi
0 2 minuty, budik se oproti stolnim  2-2-28§ 8. ostréa Spicka
hodindm opoZduje za 1 hodinu 2-2-2D 9. pirtskd lod I (I [ (I
0 2 minuty a ndramkové hodinky 2-2-2N 10. Zenské jméno (4. 4.)
predbihaji budik o 2 minuty za 2-2-?M 11. druh uzeniny
1 5 2 | 6 7 6 | 2 Sudoku
Vypliite mfizku tak, aby kazdy
2 4 1 8 9 5 6 9 7 5 radek, kazdy sloupec a kaz-
dy ¢tverec o 3 x 3 polickach
8 4 4 8 obsahoval ¢isla od 1 do 9.
5 2 |1 Resen{ naleznete na:
www.obesity-news.cz. ]
3 2 8 3 6 7 5
1 4 7 3
2 6
4 1 3 9 1 8 9 4
6 3 5 2 9 4
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