Noviny pro prevenci a léchu obezity

ZDARMA

Léto se kvapem bliZi a vy se poidd necitite na to vysvléknout
se do letniho obleceni? Do kratkych kalhot, sukné a satti,
nebo dokonce do plavek? Vézte, Ze nic neni ztraceno.

K lepsimu télu vim mohou dopomoci nové cvicebni metody
¢i pomiicky a studiové lekce vypracované na zdkladé
poslednich poznatkii z oblasti sportu.

V dnesni dobé se do poptedi
dostava celd fada novych pohy-
bovych aktivit a konceptt zameé-
fenych na zlep$ovani drZeni téla
a vyrovnavani svalovych dysba-

lanci. Moderni je ptedevsim cvi-
¢eni, pfi némz se vyuZziva vdha
vlastniho téla. Vyhodou téchto
aktivit je, Ze se pfi nich véts§inou
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pracuje s pomuckami, které 1ze
prenést i do venkovniho pro-
stfedi. Nemusite se tedy potit
na strojich ve vydychané posi-
lovné, nybrz si jit zacvicit ven,
a to s jedinou pomtckou, kterd
bez problému nahradi vétsinu
cvicebnich stroja. Pojdme se
tedy na tyto nové cvicebni moz-
nosti podivat pékné zblizka.

Dnes uz pomérné zndmé a rozsire-
né cviceni na nestabilni pomticce

zvané Bosu (Bosu Balancer Trainer).

Ndzev bosu je odvozeny z anglické-
ho vyrazu ,,both sides up*, tedy od
moznosti pouZit balan¢ni pomticku
z obou stran, pfi¢emz jedna strana
je plochd a druhd vyboulend. Mezi
nejvétsi vyhody Bosu patfi, Ze
umoziiuje aerobni i posilovaci for-
my cviceni (ve velké
mite se zde zapojuji
svaly hlubokého
stabiliza¢niho sys-
tému) a také to, ze
si jej lze vzit témét
kamkoliv, zacvicit si
tak na ném mitizZete
jak doma (v byté ¢i
na zahradé) nebo
také na terase pobliz
08 motské pléze.

Mgr. Jan Vétrovsky
instruktor pohybovych aktivit

Dalsi, feknéme vychytavkou

v oblasti vnitfniho i venkovni-

ho posilovdni, je TRX (z angl.
Total Body Resistance Excercise

- suspension training). Jednd se

0 zavésny systém, pomoci néhoz
miiZete provadét pfevdzné silové,
stabiliza¢ni, ale i dynamické cviky.
Tyto tzv. provazky zavésite témér
kamkoliv, pti¢emz idedlni je pev-
nd vétev stromu nebo détska pro-
1ézacka. TRX systém je maly a leh-
ky, takzZe ho lze ptibalit s sebou

i na jakoukoliv cestu, efektivné ho
miuZete vyuZit napf. na cyklovyle-
té, kdy vybranou zastadvku na tra-
se ve vtefiné pfeménite na venkov-
ni posilovnu. Spojite tak aerobni
pohybovou aktivitu s posilovdnim,
coZ je pfimo idedlni kombinace.

Flowin®, Friction training je des-
ka, po které se posouvaji tzv.
pady (podloZky) se specidlni
povrchovou tpravou. Opét je zde

vyhoda velkého zapojeni hlubo-
ko uloZenych svalti podél patefe
i moznost vytvoren{ aerobniho
dynamického tréninku, a to bez
nebezpec¢nych doskokt a nédrazt.
Flowin® desku, resp. jednu jednu
jeji variantu s ndzvem Flowin®
Sport lze Sikovné srolovat napf.
do tasky pfes rameno a tak s ni
vyrazit i ven. Pro cvicenf je ale
potteba najit misto bez hrbo-

14 a ve stinu - pfimé slunicko
totizZ nedéld desce pfili§ dobfe.

Samoziejmé Ze ani tyto ,,nové*
metody nezaruci vysledky tak-
tikajic zadarmo, bez dfiny

a potu. VZdy je potfeba zacinat
pomalu podle toho, co zvlad-
nete a postupné priddvat cviky
i z4téz. Jisti si muZete byt jed-
nou véci, nebudete se nudit,
budete stédle objevovat nové
cviky a také se naucite 1épe
poslouchat svoje télo. Vérte,
Ze zména je, alesponl v tom-

to ptipadé, Gzasna.
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MozZna vas prekvapi, Ze nejcast

vevys

€jsi zdravotni potiZe na

cestach do zahranic¢i byvaji prijmova onemocnéni. Ta se
nejvice vyskytuji v zemich tropt a subtropi, Karibiku,
jizni Evropé, Izraeli, Japonsku a JiZni Americe. Urcité
neni tfeba prili$ pochybovat o tom, Ze tzv. cestovatelsky
prijem dokaZe velmi zneprijemnit jakykoliv pobyt. Témto
komplikacim lze vsak pfedchazet, a to zejména véasnym
informovdnim se o situaci v dané lokalité.

Prijmové onemocnéni vznikd
obecné z nékolika pficin, zejmé-
na pak v dusledku bakteridlni,
virové nebo parazitem vyvolané
infekce. Déle hovotime o tzv. ces-
tovnim stresu, ktery je zptisoben
nepravidelnym dennim reZimem
a tnavou. A v neposledni fadé
zménou stravy (nadbytek oleje

v potrave, ovoce s projimavym
ucinkem atd.) a zménou hygie-
nickych ndvykd v dané zemi.

Mifite-li do rizikové oblasti, kde
se vyskytuji i zrddnd onemoc-
néni, jako napf. cholera, bfis-

ni tyfus atd., nezapomerite se

v dostate¢ném predstihu pred
cestou nechat o¢kovat. Informace
0 doporu¢eném ockovani a oc¢ko-
vacich schématech vdm radi
poskytnou o¢kovaci centra, kte-
réd vychézeji z aktudlnich zdrojt

(Centers for Disease Control and
Prevention - CDC, International
Association for Medical Assistance

to Travellers - IAMAT, Centrum
flir Reisemedizin - CRM).

Mgr. Alena Menclovd
Ustavni lékdrna IKEM, Praha

Jedinou moznosti jak snizit vznik

a rozvoj infekce jsou preventivni

opatieni. Kazdy cestovatel by

jesté pfed odjezdem do rizikové

oblasti mél:

¢ Prizplisobit vybér destinace
véku a zdravotnimu stavu.

« Nezapomenout na ockovani pied
odjezdem do rizikové zemé.

V misté samotném by kazdy

mél dodrzovat ndsledujici

doporuceni:

« Vyloucit z diety potraviny s vyso-
kym rizikem nédkazy.

¢ Ovoce a zeleninu omyvat pouze
v balené vodé.

¢ Pit ndpoje pouze z origindlnich
obalt.

€ DodrZovat zdsady osobni, komu-
ndlni a kolektivn{ hygieny.

€ Vyhybat se nezndmym povrcho-
vym vodam.

www.obesity-news.cz



¢ Koupat se v moti v dostatec-
né vzdélenosti od vytsténi
kanalizace.

« Nechodit bos po plazi.

¢ Vyvarovat se kontaktu s volné
se pohybujicimi zvifaty.

Pro tyto zdsady se pouZivd rov-

néz oznaceni ,,Sest 0“: obchod,

origindl, otevfit, oloupat, omyt,

ovafit.

www.obesity-news.cz

Lécba prijmového onemocnéni
se zahajuje tzv. stfevnimi absor-
bens neboli ptipravky, které na
sviij povrch vazi $kodlivé toxiny
a odvéadi je z téla ven (zivocis-
né uhli, Smecta). Pokud uzivite
i dalsi 1écivé ptipravky, dodrZuj-
te vzdjemny odstup v rozme-
z{i alesponi 2-3 hodin, jinak se
1é¢ivé latka se stejnym mecha-
nismem navdZe na absorbent,
¢imz se sniZi jeji 1é¢ivy Gcéinek.
Mezi dalsi 1é¢iva patii tzv.
sttevni desinficiens a cloroxin
(Endiaron), ktery ptisobi proti rtis-
tu bakterii, hub a proti prvoktim,
jinymi slovy slouzi k desinfekci
traviciho traktu (tento pripravek
by neméli uzivat déti s té€lesnou
hmotnosti do 40 kg a pacienti

s tézkou poruchou jater a ledvin).

Jedné-li se o priijjem navozeny stre-
sem, lze podat pfipravek s t¢innou

latkou loperamid (Immodium),
kterd snizi pohyby stfev a zdroven
Cetnost stolic. Mdte-li podezieni
na projev infekce, neuZivejte ten-
to pripravek bez védomi lékate.
MiiZete tim zamaskovat pfizna-
ky onemocnéni, sniZit odchod
infekéniho ptivodce z téla a tim
zhorsit svlij zdravotni stav.

V 1é¢bé prijmovych stavii pomé-
haji také probiotika, coZ jsou
Zivé organismy, které dopomd-

haji k spravné funkci tradviciho
traktu, zejména ve stfevni pasazi.

kdva, Caj
(horké)
jidlo poddvané s vnitini
teplotou vyssi nez 60 °C
ovoce loupané
konzumentem

Cerstveé vytlacend
ovocna $tava
voda nasycend CO,
nebo stdc¢end do lahvi

chleba

Osidlenim stfevni mikrofléry
dosdhneme kratsi doby vyskytu

a Cetnosti prijmovych onemocné-
ni. Tyto télu zndmé a prospésné
bakterie soupefi ve stievé s pato-
gennimi bakteriemi (vyvoldvajici-
mi infekci) o misto, Ziviny a Kyslik.
Na trhu je nékolik registrovanych
probiotik, kterd jsou na rozdil od
dopliiki stravy jesté pred uvede-
nim na trh podrobena nékolika-
stupfiovému
prezkouseni.
Z tohoto dtivo-
du Zadejte ve
své lékarné
prave tato.

zakusky

voda z kohoutku,

kousky ledu
polotovary

z moftskych ryb
syr, narezy

ze studeného masa
salaty,
syrova zelenina

mléko, produkty
pouli¢nich prodavact



V rdmci naseho seridlu o tzv. zdzra¢nych dietach se tentokrat
zamérime na téstovinovou dietu. Téstoviny se v nasi kotliné
tési pomérné velké oblibé, a to jak pro jejich dobré chutové
vlastnosti, tak pro témér univerzalni pouZzitelnost. Navic se
jednd o snadno dostupnou a upravitelnou potravinu, ktera je

navic, napi. v porovnani s klasickymi knedliky, dietnéjsi.

NeZ se do téstovinové diety pus-
time podrobnéji, je uzite¢né si
fici, s jakymi druhy téstovin se
na nasem trhu vlastné miZzeme
setkat. Jsou to zejména bezvajec-
né (pro jejich vyrobu miiZe byt
pouZzita klasicka bil4, ale i pro
télo hodnotnéjsi celozrnnd mou-
ka), vaje¢né (z dietniho hlediska
jsou vyhodnéjsi, a to pro vyssi

prijem bilkovin, které maji sytici

schopnost) a ostatni typy téstovin,

v nichZ je misto mouky pouZita

napt. ryZe nebo amarant a dalsi.
Zajimavou a diky vysoké-

mu obsahu bilkovin také pro

redukei hmotnosti idedlni
skupinu téstovin vyvinul tym
odbornikid z Vyzkumného usta-
vu potravindiského v Praze

pod vedenim Karla Kyhose.

Snidané existuji ve tfech zdklad-
nich variantdch, které lze kazdy
den ménit.

30 g ovesnyich vlocek
oprazte na pdnvi, nechte vychlad-
nout. Pridejte IZici [néného seminka,
1 nakrdjenou mandarinku a 150 g
nizkotucného zakysaného jogurtu.

100 g tvarohového
syra a piil svazku redkvicek, 1 lZic-
ka pazitky. Smichejte a naneste
na krajic celozrnného chleba
lehce namazaného hoi¢ict.

Dvé piilky krajice
celozrnného chleba, 1 Zice rozti-
ratelného syra nebo syrové poma-
zdnky. Prikusujte polovinu jablka.

VSechny tfi varianty jsou pomérné
dobfte vyvaZené, jen bych zamé-
nila nizkotuény jogurt za 1,5%,

ktery ma vyssi sytivost a nizsi
obsah skrobu. Pffjem zeleniny
miuiZete zvysit klidné o 100 %.

Rozpulte 3 mensi
rajcata, pokryjte 100 g syru feta,
posypte bazalkou a peprem.

150 g hroznového vina.

OpraZte na pdnvi 30 g
ovesnych vlocek, nechte vychlad-
nout a smichejte se lZict [néného
seminka. Pridejte jednu mandarin-
ku a 150 g nizkotuc¢ného tvarohu.

Svaciny se jevi také jako docela
vyvaZené, i kdyZ odpoledne budete
mit zfejmé hlad. Z toho divodu je
pripustné doplnit svacinu celozrn-
nym pecivem, které vice zasyti.
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Uvarte 50 g $paget. Najemno
nakrdjejte jarni cibulku a napulte
150 g cherry rajcédtek. Cibulku
osmazte v olivovém oleji. Pridejte
75 g vyloupanych krevet a dva na

MUDr. Jitka Housovd, Ph.D.
3. interni klinika 1. LF UK
a VEN Praha

pldtky nakrdjené strouzky cesneku.
Lehce prisolte a opeprete. Nakonec
na pdnev ptidejte spagety a cherry
rajédtka a vée rddné promichejte.
Na taliti posypte Cerstvou
bazalkou.

Uvaite 40 g $paget, naporcujte

100 g hovéziho steaku na tenké
prouzky, nakrdjejte 175 g pérku na
krouzky. Maso opecte v pdnvi na
olivovém oleji, posolte, pridejte chil-
li a promichejte s 1 Zickou rajcato-
vého protlaku. Pridejte porek, 50 g
ananasu na kosticky a 75 ml zele-
ninového vyvaru. Duste asi tfi
minuty a poté nalijte primo na
téstoviny.

Rozmackejte strouzek cesneku,
pridejte do 75 g bilého jogurtu.
Promichejte se dvema lZickami smési
bylinek, 50 ml zeleninového vyvaru,
Spetkou soli, pepre, chilli a zdzvoru.
Uvaite 75 g téstovin a promichejte

s marinddou. Polovinu uschovejte

v lednici na cturty den.

www.obesity-news.cz



Pridejte 50 g nakrdjenych Zampio-
ni a 75 g nastrouhané okurky.
150 g osoleného, opepreného

a citronovou Stdvou pokapaného
rybiho filé opecte na pdnvi. Poté
je vloZte do pekdcku, ptidejte
smés s téstovinami a navrch
polozte pldtky jednoho rajcete.

V troubé pti teploté 200 °C zapé-
kejte asi 10 minut.

Uvarte 100 g téstovin penne,
slijte je a polovinu schovejte

na den pdty. Nakrdjejte 75 g
hub a 75 g lisek (mohou byt

i Zampiony) na menst kousky,
cibuli na kosticky. 100 g jehne-
Cich filet osmazte v olivovém
oleji, okoterite. Maso vytdhnéte
a na tom samém oleji smazte
4 minuty houby a cibuli.
Polovinu houbové smési promi-
chejte s téstovinami, druhou
polovinou prelijte maso poloZe-
né na téstovindch.

www.obesity-news.cz

Obédy Ize bez vyhrad dopo-
rucit, jelikoZ obsahuji vSech-
ny slozky potravy.

Zhruba 150 g okurky nastrouhej-
te, posolte, opepftete, ptidejte
[Zici nasekaného kopru a zalijte
dvéma [Zicemi zakysané smeta-
ny. Uvarte vejce natvrdo, po
vychladnuti oloupejte a nakrd-
jejte na tenké pldtky. Krajic celo-
zrnného toastového chleba
namazte hoicici, pokladte pldt-
ky vejce a posolte. Prikryjte dru-
hym pldtkem chleba a miiZete
servirovat.

Na kostky nakrdjené rajce, 75 g
kukuftice, 50 g pldtkii Zampionii
a 100 g okurky na kostic¢ky smi-
chejte s téstovinovym saldtem pii-
pravenym ze trettho dne. Z 75 g

mletého kuteciho masa se soli

a $petkou chilli vytvorte mini kar-
bandtky a opecte na olivovém ole-
ji. Poté je servirujte s ptipravenou
smést.

Jedno velké rajée nakrdjejte na
kosticky, ptidejte chilli, siil, pept
a Cerstvy nasekany kopr. 150 g
krabtho masa lehce zahtejte

v zeleninovém vyvaru, nakrdjejte
na kousky a promichejte s rajcato-
vou smési. Naneste na krajic celo-
zrnného chleba lehce namazané-
ho mdslem.

Na pdnvi zahtejte 125 g kupo-
vané moiské smési. Dle chuti
pridejte pldtky ¢esneku. Rajce
nakrdjejte na kosti¢ky a pro-
michejte s natrhanym ledovym
saldtem. Ochutte citronovou
Stdvou, Spetkou soli, pepiem

a dle chuti i chilli kotenim. Jako

priloha se hodi jeden kus celo-
zrnného peciva nebo toast.

el |
Opecte tii pldtky celozrnného toas-
tu, dva potiete keCupem, jeden
hort¢ici. 100 g okurky nakrdjejte
na pldtky. Na spodni toast roz-
loZte polovinu pldtki: okurky

a 20 g nakrdjeného roastbeefu.
Prikryjte toastem namazanym
hort¢ict a nakladte na néj zby-

tek. Nahoru dejte posledni toast.

K tomuto jidlu vypijte 150 ml raj-
Catové Stdvy dochucené chilli.

“»

Vecefe jsou rovnéz vice méné dob-
fe koncipované. Problém mitiZe
nastat snad jen u lidi alergickych
na ,,motské potvory*“, které se

zde objevuji pomérné casto.

Téstovinovou dietu povazuji
za pomérné vyvaZenou. Diky
tomu, Ze obsahuje vSechny
typy Zivin a Ze pfi jejim drze-
ni nebudete trpét hladem, je
i riziko jo-jo efektu po jejim
ukoncéeni relativné malé.

Doporucit rovnéZ mohu
zatazeni jednotlivych recep-
ti z téstovinové diety do
svého normadlniho jidel-
ni¢ku, nebot splnuji krité-
ria raciondlni diety.



Jist zdravé neni viibec tézZké. VSechno zdleZi jen na nasem
pristupu. Samoziejmou soucdsti je vybér potravin v souladu
se zdsadami spravné vyzivy. V tom jsou neocenitelnym
voditkem informace o nutri¢nim sloZeni na obalech vyrobki.

Z hlediska nutri¢niho sloZeni
potravin je na obalech zpravidla
uvaddéna informace o energetic-

ké hodnoté a obsahu hlavnich
zivin (bilkovin, tuki, sacharidu).
Energetickd hodnota je uddvdna jak
v kilokaloriich (kcal), tak kilojou-
lech (kJ). Hodnota vyjadiend v kcal
je nizsi, protoZe 1 kcal =4,1 KJ.

U tukt byva uvddén nejen jejich
celkovy obsah, ale i zastoupeni
nasycenych a nenasycenych mast-
nych kyselin, coZ je velmi uzite¢né
informace, protoZe nasycené tuky
v nadbyte¢ném mnoZstvi zvysuji

hladinu tuki a cholesterolu v krvi
a jejich ptijem je potfeba si bedlivé
hlidat. Podobné je tomu u sacha-
ridd, kdy na obalu nalezneme jak
informace o celkovém obsahu, tak
napf. o mnozstvi jednoduchych
sacharidd, jejichZ nadbyte¢ny

prijem jednoznacné prispivd ke
vzniku nadvahy a obezity a rizi-
kové jsou i z hlediska vzniku zub-
niho kazu. Mnozi vyrobci uvddeéji
i obsah vlakniny, sodiku, vitami-
ni a minerdlnich latek, pokud je
dand potravina obsahuje. Uvddéné
udaje jsou vzdy vztaZeny na 100 g
vyrobku, ¢asto také na 1 porci.

Informace o nutri¢nim sloZeni
vyrobku ndm umoznuji vybrat si
na zdkladé srovndni jednotlivych
vyrobkt ten nejvhodnéjsi. Dobrym
pfikladem mohou byt mlé¢né
vyrobky, u nichZ je uZite¢né sle-
dovat a porovnavat nejen obsah
energie a tukd, ale i jednoduchych
sacharidt, abychom si zbyte¢né
nezvysovali energeticky piijem.

Ti, kdo potfebuji hubnout, proto
radéji zvoli jogurt nedoslazeny
nebo s ptidavkem umélych sladi-
del. U snidanovych ceredlif urcité
stojf za to sledovat pfedevsim obsah
vldkniny (jeji obsah by mél byt co
nejvyssi), jednoduchych sachari-
du (téch by mélo byt co nejméné),
nasycenych tuki a pfekvapive také
sodiku (obé slozky by mély byt
zastoupeny v malém mnozstvi).

U fady vyrobkd je u informaci
o obsahu energie, Zivin, vitamint
atd. uvadéno i procento z DDD
neboli doporucené denni davky.
Ta udéva, kolik energie (Zivin)
musime pfijmout béhem dne,
abychom si udrZeli dobré zdravi.
DDD se lisi podle véku a pohlavi.
Podobné jako DDD je oznace-
ni GDA (z angl. Guideline Daily
Amounts), jeZ poskytuje detail-
ni informace o obsahu energie,
hlavnich Zivin, vldkniny a sodi-
ku v jedné porci, resp. v 1 kusu
vyrobku a o jeho procentudlnim
podilu na doporu¢eném dennim
mnozstvi. GDA je nastaveno na
hodnotu 8 400 kJ (2 000 kcal),
coZ odpovida pfiméfenému
dennimu energetickému pfijmu

keal

V tzv. nutri¢nich 140

bublinéch, které jsou
umisténé na predni

7%

PhDr. Karolina Hlavatd
dietoloZka

zdravé dospélé Zeny o prameér-
né télesné hmotnosti a stfed-
ni fyzické aktivité. Vyrobce
ale vzdy konkrétné uvadi, na
kterou vékovou skupinu se
GDA vztahuje, napt. u bonbo-
ntll je GDA uvedeno pro déti.

Energeticky pfijem 8 400 kJ

je hrazen hlavnimi Zivinami

v ndsledujicim poméru:

€ 50-55% sacharidy (tj. 250-275 g)
€ 10-15% bilkoviny (tj. 50-75 g)

€ 30-35% tuky (tj. 65-75 g).

Ctenf z obaltl vyrobkii mtiZe byt
nékdy hotovy romdan. Nevérite?
Uvidite v ptistim vydan{ Obesity
NEWS, kdy se zaméfime na riizné
znac¢ky na obalech vyrobki.

Cukry Tuky m Sodk
309 10g 03g 0,3g
3% 1% 00 1% ) 010%

strané vyrobku, nalezneme informace o mnoZstvi energie obsaZené

v pfesné definované porci a podil této energie na doporu¢eném dennim
mnoZstvi pro dospélého ¢loveka vyjaddieny v procentech. Naptiklad
bublina na obrdzku oznacend jako ,kcal“ ndm tik4, Ze 1 porce daného
vyrobku (obecné to byvd 30 g) obsahuje 140 kcal, coZ je 7 % z celko-
vého energetického prijmu doporuc¢eného pro zdravého dospélého.

www.obesity-news.cz



Obezita, jakoZto psychosoma-
tické onemocnéni ptindsi jak
somatické (télesné), tak psy-
chické (dusevni) potiZe. Z obec-
né zndmych potizi spojenych

s nadbyte¢nymi kilogramy se
Casto hovoii o depresi. Zkusme si
diagnézu deprese predstavit jako
nadobu, ve které se nachdzeji
jednotlivé symptomy (pfizna-
ky) tohoto onemocnéni. Kdyz se
bliZe podivdme do pomyslného
hrnce deprese, nalezneme tam
smutek, neschopnost radovat

se, snizeny zdjem o diive oblibe-
né ¢innosti, postupnou socidlni
izolaci, jisté zpomaleni, inavu,
poruchy spanku, tizkosti rtiz-

né intenzity a druhu a celkové
sniZené sebevédomi{ pramenici

v nedtivéru ve vlastni schopnosti.

Kazdy si nékdy v zZivoté proZije
obdobi, kdy se mu moc nedati
a na néjakou dobu ztrati pocit
sebejistoty. Do jisté miry jsou
takové stavy bézné. Je ¢as, kdy
jsme Uspésni, a ¢as, kdy se ndm
daf{ méné. Problém nastdva
tehdy, ocitdme-li se ve stavu
nezdaru del$i dobu a ndsledné
frustraci dovolime, aby zacala
podkopdavat nase sebevédomi.

Cim si své sebevédomi doké-
Zeme bezpecné nicit sami?
Rozhodné tim, kdyZ sami se
sebou jedndme bez respektu a diky
sniZené sebeucté se pasivné dlou-
hodobé ptizplisobujeme poZadav-
ktim okoli bez ohledu na vlastni
emoce a potfeby. Neéktet{ obézni
lidé se chronicky potykaji s vyraz-
nymi pocity studu, viny, trapnosti
a sami se devalvuji (podobné jako
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je devalvuje nebo devalvovalo
jejich okoli) a nedtveéruji si.
Zvlasté ohrozeni jsou lidé, kteti
neméli Sanci zaZit bezpodminec-
né prijeti ve své ptivodni rodiné.
Casto za sebou maji traumatizu-
jict zkuSenost se znevaZujicim
a velmi kritickym rodi¢em, ktery
na své dité kladl podminky jejich
sebeticty. Uctu si dité muselo
zaslouzit, nedostavalo ji automa-
ticky a bezpodminec¢né. A diky
narokim kritického rodice si
takové dité do budoucna miize
odnést pokfiveny obraz o sobé.
SniZend sebetcta je Zivend na
zékladé mélo uvédomovaného
presvédcent, jako napi: kdyZz
nebudu $tihld/y, jsem bezcennd/y;
musim byt perfektni, jinak nic
nemd smysl; vSe si musim zaslou-
Zit tvrdou pracf; nesmim selhat
a byt kritizovan/a; dileZité je, co
si 0 mné mysli ostatni, ne jd apod.
Prestaneme-li rozpoznavat
a uplatriovat vlastni potfeby

PhDr. Eva RiiZickovd
psycholog a psychoterapeut

byt udrzeni bezkonfliktniho pro-
stfedi, napf. na pracovisti nebo
doma, fitime se do psychické
pasti chronické nespokojenos-
ti se sebou samymi aZ do stavu
deprese. Strach z piipadné kon-
frontace a neschopnost se zdravé
(asertivné) prosadit predstavuje
brzdu ve zdravé komunikaci
i vyvoji normdlnich vztaht.
Jednoduse feceno, je prokaza-
no, ze ¢lovék nechovajici se dlou-
hodobé asertivné (sebejisté), si
vytvéfi ptidu pro vznik deprese ¢i
uzkostnych stavil. V praxi to zna-
mend, Ze nasi sebetctu ovliviiuje
zplisob, kterym jedndme s lidmi,
a zpusob, jakym fes$ime béZné
problémy kaZdodenniho Zivota.
Osvojit si v rdmci vhodné
psychoterapie asertivni zptisob
jedndni je jedno z vychodisek,
jak se vyrovnat se sniZenou
sebejistotou, pokfivenym sebe-
pojetim a pfedchazet psychic-
kym potiZzim obecné (netyka
se jen lidi s kily navic).



Mili ¢tenari,
pripravili jsme pro vds dal-

Y2

$i sérii hddanek a véiime,
Ze v dobrém slova smyslu
pozlobi vase mozkové zavi-
ty. Pfejeme vam, at je pro
vas lusténi nejen zdbavné
a poucné, ale také tispésné.
Spravné feseni naleznete
jako vZdy na znamé adrese

Dva profesofi si pfi ¢ekdni na obéd
v restauraci v8imli, Ze na vicku
prvni dézic¢ky na stole je napis stil,
ale uvnitt je pepf, a Ze u druhé je
tomu naopak. SnaZili se, jak by
véc napravili tak, aby pfi pfesypa-
vani neztratili ani zrnko soli, ani
pepre. Mohli ale pouzit vse, co
bylo na stole - pfibory, ubrous-
ky, maly talifek, vazi¢ku s vodou

a umélou kvétinou. Jak si poradili?

Piréti uloupili poklad norské lodi,
ktera ho vezla do Japonska.

Uprostied lesa stoji jistd
borovice, kterou pozndte
podle mohutnych kofent.

Zatykdm vés, protoZe stopa vasich
bot byla nalezena na misté ¢inu.

Prijeli jsme pozdé, ¢insky

velvyslanec uZ je pry¢.

Dopliite na kazdy fadek tfi pisme-
na tak, aby vznikla podstatna jmé-

na v prvnim padu jednotného ¢isla.
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JestliZze prec¢teme urcité ¢is-
lo zprava doleva, bude nové

C¢islo ¢tyriaptlkrat vétsi
nez to puvodni. Které
¢islo to je? Ulohu vyreste
tsudkem, nikoli rovnici.

Pfi hodiné télesné vychovy nastou-
pili Zaci do velkého obdélniku.

Na jedné strané stoji o 5 zaka

vice neZ na druhé. JestliZe tito

Z4ci nastoupfi do ¢tyfstupu, chybi
v posledni ¢tvefici jeden.
Jaky je pocet zakli? 1

Vylustéte ndsleduji-
ci hiebenovku, jejiz
tajenkou jsou dvé

mésta, v nichZ muize-

2 3

4. tu¢ny mlécny vyrobek

5. opak vyrazu ,,obsazeno*

6. opak podlahy

7. Cesky zpévdk (Daniel)

8. obranny tkon fotbalisty

9. muZzské jméno (10. 11.)
10. ploutvonoZec (Pinipedia)

4 5 6 7 8 91

te vyuzit sluzeb
rekondi¢ni centra.

Zadani:
1. symbol indidn-
ského kmene
2. australsky
vacnatec
3. osoba jdouci po silnici [ |

4 2 1 2 1 9
8 6 5

7 8 1
3] 9 1 2
7 18 5 9 S5 |1 4

6|9 |3 5 2
8 | 3 6 6 | 3 9
1 9 3] 5|8 4 716
2 9 8 | 4 7

Yoy

Vypliite mfizku tak, aby kazdy
tadek, kazdy sloupec a kaz-

dy ¢tverec o 3 x 3 polickdch
obsahoval ¢isla od 1 do 9.

eSeni naleznete na:
www.obesity-news.cz.
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