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O autorkach

PhDr. lva Malkova se problematice snizovani nadvahy vénuje od roku
1978. V roce 1990 zalozila spole¢nost STOB (STop OBezité), kterad sdruzuje
vice nez 300 psychologd, Iékarl, nutri¢nich terapeutd, cvicitelek a dalSich
odbornikd.

Spojila své psychologické znalosti s osobni zkusenosti a vytvofila jedinec-
nou metodu pro zvladani nadbytecnych kilogram, ktera jiz pomohla mnoha
Ucastnikdim kurzd spole¢nosti STOB, ¢tenadrim knih a casopist i dalsim lidem

touZicim zhubnout. Jeji metoda hubnuti je zaloZena na sledovani pfijmu a vydeje energie, ale
zabyva se i psychologickymi aspekty (naucené nevhodné chovani pfi jidle, vztah k pohybu,
negativni mysleni). Tento program se stal sou¢asti komplexniho pfistupu k terapii obezity v Ceské
republice. Autorka hubnouci ovliviiuje i prostrednictvim webovych stranek www.stob.cz a nové
v ramci komunitniho webu na www.stobklub.cz. Je ¢lenkou Narodni rady pro prevenci a lé¢bu
obezity a vyboru Obezitologické spole¢nosti.

Jaroslava Stochlova pracuje jako registrovany nutri¢ni terapeut se specia-
lizovanou zpUsobilosti v Institutu klinické a experimentalni mediciny (IKEM) na
Pracovisti preventivni kardiologie v Poradné zdravé vyzivy a obezity. Svou vice
nez 30letou praxi vtomto oboru uplatfiuje jak pfi praci pro pacienty IKEM, tak
i pro Sirokou verejnost. Usiluje o zlepSeni jejich stravovacich zvyklosti a zménu
Zivotniho stylu. Zucastriuje se odbornych akci, své znalosti predava zejména
formou teoretickych doporuceni, praktickych rad a ukdzek pestrych jidelnickd.

Je autorkou ¢i spoluautorkou mnoha publikaci, ¢lankd a ndzornych pomucek v oblasti spravné
vyzivy. Dlouhodobé spolupracuje take se spole¢nosti STOB.
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B HUBNEME S ROZUMEM, ZDRAVE A NATRVALO
Huhnm=...

lva Malkova

Aktualizované vydani ¢eské knihy o zdravém hubnuti. Kniha vas naudi, jak
si sestavit spravny a pfitom chutny jidelni¢ek. Srozumitelné popisuje logické
souvislosti pfijmu potravy a vydeje energie, psychologické aspekty hubnuti,
a to vse s ohledem na ceské potraviny a soucasny zivotni styl. Podstatné
jsou i kapitoly, jak znovu nepfibrat a jak mit rdd sém sebe. Pfilohou knihy je
unikatni lednickovy tahdk s energetickymi hodnotami, obsahem Zivin a gly-
kemickym indexem dostupnych potravin.

Pevna vazba, mnoho fotografii, 165 x 230 mm, 232 stran, 349 K¢

HUBNEME S ROZUMEM V PRAXI

Glykemicka kucharka, jidelnicek a tipy na cely den

Iva Malkova, Jaroslava Stochlova

Kucharka navazuje na titul Hubneme s rozumem, zdravé a natrvalo a je je-
jim praktickym dopliikem — obsahuje konkrétni recepty na snidané, obédy
a vecefe s vhodnym sloZzenim Zivin a uvedenou energetickou hodnotou.
S touto knihou ziskate mnoho variant konkrétnich dennich jidelnicka, které
si sami a jednoduse vyberete podle momentalni chuti. Kniha se vénuje i pro-
blematice glykemického indexu — jak ovliviiuje hubnuti, jaké potraviny vybi-
rat, jak glykemicky index sniZzovat, a tak snadnéji zhubnout, i kdyZ pfijimate

stejné mnozstvi energie.
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Pevna vazba, fotografie receptd, 165 x 230 mm, 178 stran, 349 K¢

S VAHOU NA HOUPACCE

Alena Zvérinova, Markéta Klocova, lva Malkova

Snazite se stale hubnout? Kalorie vam ni¢i Zivot? Nelibf se vam, jak vypada-
te? Nejste na to sami! Autorky, které maji zkuSenost s hubnutim, vyzpovida-
ly mnoho Zen a muzl se stejnym problémem — nespokojenosti s kily navic,
se svou postavou. Tato inspirativni kniha pfinasi mnoho poucnych pribéha
téch, ktefi vyresili svdj problém — Zivot s hubnutim.

Pevna vazba, 150 x 210 mm, 216 stran, cena 219 K¢




mnozstvi a vhodného vybéru potravin a jejich skladby — zjistite, Ze si jej mGzete obohatit mnoha
chutnymi zdravymi potravinami a pokrmy.

Kucharka je urcena tém, ktefi chtéji aktivné premyslet, vytvofit si spravny jidelnicek Sity na
miru pravé sobé a presvédcit se, Ze Ziji podle modernich poznatkl o spravné vyzivé a zivotnim
stylu vibec.

Tato kniha je jakousi nadstavbou zakladni knihy
Hubneme s rozumem, zdravé a natrvalo, ktera
pracuje predevsim s motivaci a postoji hubnou-
cich. Vsichni chronicti dietari védi, ze pri hubnuti
je dllezitéjsi hlava nez zaludek. Tém, u kterych je

hlavnim problémem fakt, Ze neji z hladu, ale k jid-
lu je provokuiji jiné podnéty, jako napr. pohoda ¢i
stres, doporucujeme pravé knihu Hubneme s rozu-
mem, zdravé a natrvalo, jejiz podstatnou ¢ast tvo-
ii psychologicky orientované kapitoly vedouci ke
zméné zivotniho stylu.

Jak s knihou pracovat

Pryc s dietami

Vétsina lidi si pfi redukci vahy preje, aby jim nékdo sestavil jidelnicek, nebo se snazi hubnout
podle populédrnich diet v ¢asopisech. Tudy vsak cesta nevede. Kazdy ¢lovék je jiny, ma své
chutové preference, dny, kdy ocekava urcité jidlo, obchody, kde je zvykly nakupovat, a rodinu,
kterd si 7zada zazitd jidla. Uvédomte si, Ze v jinych oblastech, které nejsou zdaleka tak dilezité,
jako je strava, byste o sobé nékoho jiného rozhodovat nenechali. V pfipadé stravovani viak jedi
miliony lidf otrocky to, co je jim doporucovano. Nabidka je navic ¢asto tak nevhodnd, Ze mluvime
o toxickém prostfedi. A i kdyby byl pfedepsany jidelni¢ek nutri¢né v pofadku, pokud vém nebude
.sedét” a budete ho dodrZovat jen ve jménu diety nebo zdravi, jde opét jen o provizorium. Tak
jako neexistuje univerzalni obuv pro kazdého, neexistuje Zadny univerzalni optimaini jidelnicek,
ktery by ¢lovéku vyhovoval doZivotné.

Sam sobé nutricnim navigatorem

Kniha vam da prakticky ndvod, jak si samostatné a tvorivé sestavit jidelni¢ek z potravin a pokrmd,
které vdm budou chutnat, jsou pro vas dostupné, zapadaji do vasich zvyklosti, a pfitom jsou svoji
energetickou hodnotou i sloZzenim optimalni pro redukci ¢i udrzeni vahy.

Pomoci této kucharky si budete moci jednoduchym zptsobem, aniz byste museli néco pocitat,
sestavit jidelnicek ze svych oblibenych potravin a pokrmd. Nebudete si zakazovat Zaddné potraviny.
Nebudete varit zvlast pro sebe a pro rodinu (mozna, Ze se dokonce podafi, Ze i rodinny pfislusnik
s nadvahou ¢i obezitou, aniz to postfehne, néjaky ten kilogram ztrati).

Kniha obsahuje témér 200 chutnych a nutri¢né vhodnych receptl a dale tipy na potraviny
na redukci ¢i udrZeni vahy. Predklada recepty na snidané, obédy, svaciny, v jejich ramci také na
pochutiny , pfilezitostné” a moucniky, a vecere, takze si mlzete vytvorit kompletni jidelnicek.
Kombinace snidani, ob&dl a vecefi vam vydrzi na 240 let a zaddna varianta se nebude opakovat.
Pokud bychom vzali v Uvahu i svaciny, je to jiz pfes milion kombinaci. A vystfidate-li opravdu
viechny recepty, po dobu témér dvou mésicd se nebude opakovat zadny hlavni chod. Dostanete
i prostor na vytvoreni vlastnich receptd.



uvoD

U vétsiny jidel je zachovana podobna energetickd hodnota (hlavni jidla
1400-1800 kJ, snidané 1200-1600 kJ a svaciny 400-800 kJ). Dale je v jidle dodrzen
optimalni pomér Zivin — u vétsiny receptu (kromé sladkych jidel): 20-30 % z cel-
kové prijaté energie tvofi bilkoviny, 40-50 % sacharidy a 30 % tuky. | sladka jidla
maji vice bilkovin, nez je obvyklé.

Unikétni na této kucharce je fakt, Ze pokrmy maji obdobnou nejen energetickou hodnotu, ale
i pomér Zivin, a jsou tudiz zaménitelné — mlzete si svyj jidelnicek tvofit sami a pfitom mate
jistotu, Ze mnoZstvi energie i pomér Zivin jsou pro vase snazeni optimalni.

Variabilni sestaveni jidelnicku

Pomoci receptare si jednoduse sestavite celodenni jidelnicek a nendsilné uvedete své teoretické
znalosti do praxe. V rdmci rdznych kombinaci od nejméné energetické snidané, hlavnich jidel
a svacin az po nejvice energetické budete bez pocitani pfijimat energetickou hodnotu vhodnou
jak pro hubnutf, tak pro udrzeni vahovych Ubytk( a s Upravami mize pokrm slouZzit i ostatnim
¢lentim rodiny, ktefi hubnout nepotfebuji. Kolik energie potfebujete a jaké kombinace mate
zvolit, se dozvite v teoretické ¢asti v kapitole RGzné moZnosti nastaveni energetického
prijmu (na strané 23).

Kdo se chce pustit rovnou do vafeni a nechce se mu zatim pronikat do ,teorie
vyzivy”, mlze se inspirovat tabulkou na dalsi strané.

Kombinace jednotlivych chodi podle vaseho cile

V tabulce jsou zelené vyznaceny méné energetické snidané (1200 kJ), svaciny (400 kJ) a hlavni
chod — vecere (pramér 1500 kJ). Cervené vyznacené jsou viceenergetické snidané (1600 kJ),
svaciny (800 kJ) a hlavni chod — obéd (pramér 1700 kJ). Obédy a vecefe mlzete podle potieby
zaménovat. Navic miZete k hlavnim jidlim pridat vice pfilohy ¢i tuku nebo zvysit porci masa
(navysujete vzdy zhruba po 200 kJ nebo — pokud se nemusite vibec hlidat — staci ,od oka”)



a dostanete se na hodnotu 1900 kJ, pfipadné i vyssi. Dale Ize pridat jeSté polozku , pfileZitostné
potraviny”. Naznacili jsme zakladni kombinace, moZnosti je viak daleko vice.

Kombinace jednotlivych chodii (v kJ)

Snidané 1200 1200 1600 1600 1600 1600 1600

Obéd 1500 1700 1700 1700 1700 1700 1700 + 200
Vecere 1500 1500 1500 1500 1700 1700 1700 + 200

Svacina

Svacina

5000 5200 5600 6000 7000 7400 8000

Pro lepsi orientaci jsou hlavni pokrmy s nizsi energetickou hodnotou vyznaceny zelené v rubrice
vecefe a s vy33i hodnotou cervené v rubrice obédy. Barevné znaceni se vztahuje pouze k ener-
getické hodnoté. Pro snazsi vybér je téz prehled cervenych a zelenych hlavnich jidel uveden
v rejstriku.

Pro nepoctare

Vy, ktefi redukujete razantnéji a chcete pfijimat pfiblizné okolo 5000-6000 kJ

(ne vSak déle nez tfi mésice), vybirejte zelené hodnoty. Vy, ktefi uz si mazete
dovolit pri redukci nebo udrzeni vahy energie vice, volte kombinace prevazné
cervené.

Energetickd hodnota jidel je sniZzena diky vybéru vhodnych surovin (omezeni Zivocisnych tukd,
omezeni sacharidd s vysokym glykemickym indexem, dostatek zeleniny a vlakniny) a diky vhodné
technologické Upravé jidla (snizeni mnoZstvi zjevnych tukd pfi pfipravé jidla). Tyto zésady prospéji
tedy vSem bez ohledu na jejich véhu.

Podrobnéjsi popis, jak si sestavit jidelnicek, ziskate v kapitole pred vlastnimi recepty na str. 46.
Pro dalsi pochopeni textu si viak prectéte nasledujici zakladni principy.

Snidané

Kniha vam dava tipy na 30 snidani. Energetickd hodnota okolo 1600 kJ je ur¢ena muzdm nebo
Zenam, které si chtéji vahu udrzet. Hubnouci Zeny zvoli zelené vyznacenou variantu a dostanou
se na energetickou hodnotu okolo 1200 kJ. U vice energetickych snidani jsou pfidany vétsinou
sacharidy, pfipadné tuky.

Hlavni jidla

Recepty na obédy a vecefe maji 1400-1800 kJ, jsou srovnatelné co do skladby, tedy poméru
zakladnich Zivin, takZe si mdzete jidelnicek z nabizenych receptl poskladat sami. Obédové recepty
jsou oznaceny cervenym pruhem, obsahuji 1600-1800 kJ, pokrmy s energetickou hodnotou mezi
1400-1600 kJ jsou vyznaceny zelenym pruhem a najdete je v ¢asti ur¢ené pro veclere. Jednotlivé
pokrmy mUzete obcas i zaménovat, pokud si pfi hubnuti s nizkym pfijmem energie zvolite za
den dvé cervena hlavni jidla, uberte 200 kJ v jiném chodu.



Pokud si budete vytvaret vlastni recepty, vybirejte libova , klasickd” masa, zkuste i maso kralici,
klokani, pstrosi, zvérinu, do jidelnicku zarazujte zhruba dvakrat tydné ryby a rybi vyrobky.

Snizte mnozstvi priloh (z hlediska glykemického indexu (Gl) jsou nejvhodnéjsi lusténiny, dale
téstoviny vafené na skus, ryze basmati, vafené brambory).

Jestlize si pfipravujete napf. rizoto ¢i téstoviny, dejte si méné pfilohy a o to vice zeleniny
(a nejlépe jesté kousek masa, driibeze, turiaka, syra apod.). Objem pfijaté potravy i pfi omezeni
mnozstvi prilohy zGstane diky zvySenému pfijmu zeleniny zachovan.

Polovinu vaseho talife by méla tvorit zelenina, ¢tvrtinu bilkovina, resp. potravina bohata
na bilkovinu (libové maso, driibeZ, ryba, syr, vejce, tvaroh) a Ctvrtinu sacharidy, resp. pfiloha
v mensim neZ obvyklém mnoZstvi (pecivo, lusténiny, brambory, téstoviny, ryZe, knedliky). Je-li
soucasti jidla omacka, plati, Ze ¢tvrtinu tvori opét pfiloha, ¢tvrtinu bilkovina, ¢ast zeleniny je sice
v omacce, ale je tfeba ji doplnit i v dalSich jidlech nebo pridat zeleninovy salat.

Svaciny a svacinky

Pro ty z vas, ktefi si mUZete dopfat vice kilojould, jsou uvedeny recepty na 800kJ svaciny. Kalo-
ri¢téjsi svaciny si mizete sestavit i sami ze dvou 400kJ porci (u ,malych” svacinek je uvedeno
mnozstvi potraviny v gramech, které predstavuje 400 kJ). Vy, ktefi hlidate energii vice, budete volit
svacinky 400kJ — napf. dopoledne jeden kousek ovoce. Pokud jste citlivi na vykyvy hladiny cukru
v krvi (orientacné to zjistite z dotazniku Jste citlivi na hodnotu glykemického indexu praveé vy?
na www.stob.cz), sestavte si svacinu z 200 kJ ovoce nebo zeleniny a 200 kJ potraviny bohaté na
bilkovinu. Napf. si do zeleninového salatu pridejte jogurt ¢i cottage. Rychlou svacinou mize byt
napf. mlé¢ny zakysany produkt nebo jeden kousek ovoce a platek syra, zelenina s 10 liskovymi
ofisky apod., ¢imz budete konzumovat nizkoenergetické potraviny s nizkym Gl.

Pokud si date na svacinu potraviny s vysokym Gl (sladkost, bily rohlik s marmelddou, bagetu),
budete mit brzy hlad.

Prilezitostné potraviny, moucniky

Do jidelnicku Ize obcas zarfadit i potraviny ne zcela vhodné pro redukéni dietu. Pokud jste milov-
buradky neZ ,abstinovat”, a pak se jich prejist. Pokud si doprejete jednu 400kJ porci, vasi snahu
hubnout to nepokazi. Obcas si mlzete doprat i moucnik. Nabizime vam recepty, jejichZ slozeni
je vzhledem k vyssimu zastoupeni bilkovin vyhodnéjsi nez u klasickych sladkosti. Uvedené 400k)J
hodnoty vdm pomohou hlidat také energii v napojich.

Hubne cela rodina

Hybatelem hubnuti v rodiné je z 99 % Zena, ktera je k nému jednak provokovana kvali spole-
Censkému idedlu stihlé Zeny a jednak vétSinou zajistuje jidelnicek celé rodiné.

Rady pro zenu

Pokud manzel potfebuje hubnout, ale nenf ke zméné Zivotniho stylu a k redukci véhy odhodlan,
nehlasejte po koupi této knihy dramaticky, Ze zacinate Zit a varit zdravéji. Naopak délejte pomalé
postupné zmény s cilem, aby je rodina zaregistrovala co nejméné.

Na druhou stranu mozna ,chytnete” manzela na stranky pro poctare. Nechte v kuchyni
u lednicky tuto knihu otevienou, pokuste se zapojit déti a posléze i manZzela, aby vam pomohli
pfi kombinaci jidel tfeba pro vytvoreni nedélniho jidelnicku.



Priciny neuspéchu reseni
rovnice prijmu a vydeje

Zazraky nevedou k energetické nerovnovaze

Nejvétsi procento lidi se pokousi hubnout pomoci tzv. zazrakl (Caje, kavy, tablet, kofeni apod.).
Zde ale neni Zadny mechanismus, ktery by pfispél k energetické nerovnovéze, neni ovlivnén ani
energeticky pfijem, ani vydej, takZe neni mozné, aby doslo k redukci vahy.

Prisné diety maiji za nasledek uspornéjsi metabolismus

Hubnouci ¢asto podléhaji svoddm radikalnich pfisnych diet, které sice snizuji energeticky
pfijem, ale Casto se bliZi hladovkam nebo jsou nevyvazené a chybi jim zakladnf Ziviny.

Mzete pit tydny ovocné stavy, jist pouze zeleninu a ovoce, Zivit se vldkninovymi preparaty,
Zvykat psenici ¢i dodrzovat jinou jednostrannou nevyvazenou dietu. Omezite tim nadmérné
energeticky pfijem a hubnete. V43 organismus si vsak na snizeny pfijem energie zvykne a snizi
se i bazalni metabolismus (to je energie potfebna na zakladni Zivotni procesy — dychani, srde¢ni
¢innost, termoregulaci). Kdyz prestanete takovou dietu drzet, télo si uklada z pfijimané potravy
zvysené tukové zasoby na pripadnou dalsi hladovku.

Pri rychlém hubnuti odchazi z vaseho téla nejenom tuk, ale ztraci se i svalovd hmota. Pri
opétném zvysovani vahy se naopak vytvari pfedevsim tuk. Stfidanim vahy — jojo-efektem — se
zvétiuje i pfi stejné vaze procento tuku v téle. Cim vice tuku télo obsahuje, tim ma nizsi bazalni
metabolismus, a tudiZ vydavate trvale méné energie.




TEORETICKA CAST

Cernobilé mysleni vede k jojo-efektu

Hubnouci si ¢asto stanovi neredlné cile, a to nejen ve vztahu k vaze, ale i k prostfedkdm jejiho
dosazeni (zhubnu za mésic 10 kg a budu jist jen zeleninu a ovoce). Casto zhubnou Uspésné
5-10 % své vahy, a misto aby se radovali ze zlepSen, i kdyZ tfeba ne ze zcela ideaIni vahy, snazi
se docilit stejnym tempem dalSich vahovych Gbytkd, které uz v tu chvili nejsou ¢asto pro télo
pfirozené.

Zakonité prijde krize a poruseni predsevzeti, pak nasleduje obdobi, kdy se vie vymkne z ruky,
Clovék se prestane Uplné kontrolovat a pouze dopliiuje tukové zasoby nadmérnym prejidanim,
aby sebral silu na dalsi hubnuti od urcitého data. Bludny kruh je uzavren.

Véha jde paradoxné nahoru, protoZe vétsinou pfiberete o néco vice, nez jste predtim zhubli.
Jidlo se stane hlavni ndplni Zivota, stane se posedlosti v obdobi, kdy si ho odpirate, ale i tehdy, kdy
se jim prejidate. Va3 jediny zajem je vaha, tvar téla a jidlo. Vahové tabulky se stanou tyranii.

Objevuje se nejtypictéjsi chyba v mysleni, tzv. €éernobilé mysleni, které je castou pficinou
poruseni nerovnovahy, a tudiz i jojo-efektu. Pfichdzi napf. chybnd negativni automaticka mys-
lenka: ,Pokud nejsem stoprocentné Uspésny/a, znamena to totalni neldspéch.” Hubnouci se
stavajf otrokem toho, co mélo plvodné prinaset potéseni — jidlo a myslenky na néj odcerpdvaiji
veskerou zZivotni energii. Hrozf navrat k pvodnim nevhodnym ndvykdm, ke zvyseni energetického
pfijmu, a tim i k pavodni vaze.

Dam si jen dva
knedliky a pridam si
zeli. Vaha ukazala
vic, no nevadi, cvi¢im
a citim se lépe!

Chtél jsem byt ,docentem*,
zhubl jsem ze 113 na 102,
ale dél to nejde, kaslu na to...

Nema smysl se snazit hubnout!

Reseni energetické rovnice kazi nedostatek viile
ke zméné jidelnicku a ke zvyseni pohybu

Zakladem Uspéchu pfi hubnutf je vychazet z teorif uceni. Dllezita teorie fika, Ze pokud se ma
néjaka zména v chovani udrzet, méla by byt pro ¢lovéka prijemnd. Pokud je v3ak trénovana zména
v chovani nepfijemna, neudrZi se. A co predstavuje pro ¢lovéka nahly prechod z jidelnicku, na
ktery je zvykly, na nékterou z jednostrannych diet? Pocit nepohody. Bylo by proti vsem teoriim
ucent, kdyby ¢lovék zil stale v diskomfortu, ktery si sém nafidil, kdyz ho muaze prerusenim diety
zmeénit a dostat se do stavu pohody ,vyrobené” jidlem.

Pokud zvoli hubnoucf cestu, kterd mu zvysi kvalitu Zivota, zména v Zivotnim stylu se udrzi.
Jestlize tedy snizite energeticky prijem rozumnou Upravou jidelnicku, pfi niz omezite zivocisné
tuky a sacharidy s vysokym glykemickym indexem tak, Ze vam jidlo bude prindset i nadale poté-
seni, a prijmete tento zdravéjsi zplsob zivota za svdj, mate vyhrano.



Vas zivot se jiz nebude délit na dvé etapy: na prvni, kdy sice hubnete, ale trapite se pfitom,
protoZe si odpirate milované potraviny, a na druhou, kdy se nekontrolujete, milovanych potravin
si sice uzivate, ale trapite se opét, protoZe pribirate a mate pocity viny. Pokud si najdete zdravéjsi
styl Zivota, ktery vdam vyhovuje, mtzete tak Zit trvale.

Kdyz se dopustite néjaké nutri¢ni chyby, neberete to jako selhani, protoZe vite, Ze chybovat
je lidské, a vratite se hned k spravnym ndvyklm. Pohyb pro vas neni nutnym zlem, ale stane se
zakladnim ndvykem, jako je napt. ¢isténi zubl. Zména Zivotniho stylu totiz musi byt pfijemna,
aby i pfi hubnuti zdstal ¢lovék clovékem. Jen tak mohou byt vahové ubytky trvalé.

Na recké Kefalonii zhublo 25 Zen za 14 dni 50 kilo.

Toxické prostredi provokuje ke zvyseni
energetického pfijmu a snizeni vydeje

Proc¢ ¢lovék prijima nadmérné mnozstvi potravy nespravné skladby a v nesprdvném case?
V dusledku dodrzovani pro télo nepfirozenych diet mizi vrozené lidské instinkty. Spoustécem
pro jedeni prestava byt hlad. Kdyz obézni hubnou, hrdé hladovi. Kdyz jsou v obdobf sbirani sil
na drzeni diety od urcitého okamziku, tedy v obdobi, kdy se nekontroluji, signaly hladu jiz také
nefunguji.

Dnes mluvime o toxickém prostiedi, které provokuje k jidlu, i kdyZ nemate hlad, a v dtsledku
toho pfijimate velké mnozZstvi jidla s nevhodnym pomérem Zivin, v némz prevladaji Zivocisné tuky
a nevhodné sacharidy. Bohata nabidka snadno dostupného jidla a obrovské porce vas atakuji
na kazdém kroku.

Mnozstvi pfijaté potravy je ddno predevsim velikosti porce, reklamou, bohatosti nabidky
a déle cenou a dostupnosti jidla. Strategie ,velkych porci” s reklamou vyhodnych cen se
vyrobclm osvédcila. Lidé nakupuji potraviny ve stéle vétsim baleni a ve stale vétSim poctu kusd.
Porce v restauraci by nasytila dfive vice¢lennou rodinu, popcorn v kinech se proddva ve stéle
vetSim baleni. Snadno tak podlehnete tlaku vyrobcl prodat co nejvice, a neuvédomujete si jiz,
O je to pfimérena porce.

Podobné velky vliv ma umisténi potravy v obchodé do zorného pole, a tak po televizni
reklamé, v niz je spojena kaloricky vydatna potravina s néjakym libym pocitem, vyvola jeji umis-
téni pfed pokladnou neodolatelnou chut pfihodit si tu dobrotu do kosiku. U lidi, ktefi nemaji
problémy s nadbytecnymi kilogramy, se vyse uvedené podnéty uplatriuji také, ale pouze ve
stavu fyziologického hladu. U obéznich fyziologické signély hladu ¢i nasycenosti pfilis velkou roli
nehraji. To znamen4, Ze kdyZ uciti obézni na ulici viini pecené klobdsy, koupi si ji proto, Ze viné
drézdila jeho chutové buriky, i kdyZ se tfeba pravé predtim naobédval. Clovéka stihlého viné
klobdsy ke koupi vyprovokuje vétsinou pouze tehdy, kdyZ ma hlad, a sni ji napf. misto obéda.



TEORETICKA CAST

Proto se obézni musi naucit ovladat vnéjsi prostredi tak, aby zvitézil nad podnéty, které ho nuti
jist, i kdyZ nema hlad.

Jestlize se pustite do jidla proto, Ze jste si ho napldnovali nebo nastala doba, kdy obvykle jite,
zkrétka jite proto, Ze to chcete pravé vy a pravé ted, je to v pofadku. Pokud jste vSak rozumové
jist nechtéli, ale néjaky vnéjsi vliv vas vyprovokoval k tomu, Ze jste se do jidla pustili, pokuste se
0 zménu.

Nevhodné prostredi vas provokuje i k nedostatku pohybové aktivity a k prebytku ,nepo-
hybu” — lenoseni. Organy, které nepouzivate, prestavaji pInit svoji funkci a nasledné problémy
s pohybovym apardtem dale moznost pohybu zmensuiji. Ke Spatnému pocitu ze sebe sama potom
kromé kil navic pristupuje Spatna kondice. Je tedy tfeba jednak doprat télu pohyb, na ktery je
stavéné, a dale omezovat ,nepohyb”, na ktery stavéné neni.

Toxické prostiedi asi nezménite, ale mizete zménit miru, jakou na vas bude pUsobit. Pokud
mate pocit, Ze vam chybi vile, zkuste postupovat podle knihy Hubneme s rozumem, zdravé
a natrvalo, kde ziskdte mnoho tipt na zvladani podnéta, které vas provokuji k jidlu, i kdyz hlad
nemdte. K trvani vlile vdm pomaze téz svépomocny privodce Kam kracis? (objednat Ize na
www.stob.cz), pfipadné se obratte na odborniky (kurzy snizovéni nadvahy jsou organizovany
spole¢nosti STOB ve 100 méstech). MUzete byt i sami sobé terapeutem a postupovat podle
programu Sebekoucink, ktery je zdarma na www.stobklub.cz, kde najdete i mnoho dalsich
informaci.



OBLOZENA BAGETA SE SYREM A ZELENINOU

1 porce: EH 1630 kJ /1180 kJ,B17 g, T7 g, S 37 g, chol 16 mg, vldknina 1 g

B 23 %, T21 %,S556 %

40 g platkového eidamu 20 % t. v s. 360 kJ
50 g ¢ervené papriky 60 kJ
30 g ledového salatu 20 kJ
5 g rostlinného tuku light 70 kJ
100 g/ 60 g celozrnné bagety 1120 kJ / 670 kJ

Bagetu podélné rozkrojime, lehce potfeme rostlinnym tukem a obloZime syrem,
nakrdjenou paprikou a natrhanym salatem.

SEKANA S HOUBAMI, ZELENINOVA OBLOHA, CHLEB

1 porce: EH 1740 kJ, B28 g, T 13 g, S 45 g, chol 105 mg, vldknina 6 g

B 27 %, T 29 %, S 44 %

50 g libového hovéziho masa 270 kJ 150 g salatové okurky 100 kJ
40 g libového vepfového masa 400 kJ 50 g Cervené papriky 60 kJ
50 g cerstvych hub 50 kJ 50 g hldvkového salatu 40 kJ
Ya vejce 80 kJ 50 g kminového chleba 510 kJ
15 ml nizkotu¢ného mléka 20 kJ zelena petrzelka 20 kJ
20 g cibule 40 kJ sul, mlety pepf, majoranka

10 g strouhanky 150 kJ

Ocisténé houby nakrdjime na kousky. Omyté a osusené maso pomeleme na masovém
strojku, cibulku nakrajime najemno, prfidame vejce rozslehané v mléce, strouhanku,
ochutime soli, pepfem, Spetkou majoranky a jemné sekanou petrzelkou. Z hmoty
vytvorime Sisku, ddme na pekacek, podlijeme vodou a peceme v troubé 30 az 40 minut.
Hotovou sekanou nakrajime na platky, obloZime zeleninou, podavdme s chlebem.

Do jedné sisky sekané pridejte na kosticky pokrajenou slaninu,
chléb podavejte ve dvojnasobném mnozstvi.

NADIVKA S HOUBAMI A MASEM, ZELENINOVA OBLOHA

1 porce: EH 1550 kJ, B28 g, T 11 g, S 39 g, chol 145 mg, vldknina 2 g

B 30 %, T 27 %, S 43 %

70 g kurecich prsou 320 kJ 230 g ZampionU 160 kJ
40 g toastového chleba 470 kJ 5 g oleje 190 kJ
30 ml nizkotu¢ného mléka 40 kJ 100 g ledového salatu 50 kJ
2 vejce 170 kJ 100 g sterilované cervené fepy 140 kJ
zelend petrzelka 10 kJ sul, mlety pepr

Maso omyjeme, nakrajime a kratce opeceme. Zampiony nakrajime najemno. Na

kostky nakrajeny chléb ddme do misky, zalijeme mlékem, osolime, opepfime, pfidame
petrzelku, smés masa a Zampionu, vejce a promichdme. Pekacek vymazeme olejem,
nadivku rozetfeme a peceme v troubé. Podavame s ledovym saldtem a cervenou fepou.

Do casti nadivky nakrajejte misto kureciho masa uzenou krkovici. Podavejte
vétsi porci, jako pfilohu dejte varené brambory omasténé rostlinnym tukem.



BORUVKOVY KOKTEJL

1 porce: EH 790 kJ, B7 g, T4 g, S 31 g, chol 28 mg, vldknina 3 g
B 15 %, T19 %, S 66 %

200 ml polotu¢ného mléka 380 kJ
150 g borlvek 410 kJ
sladidlo dle chuti

Mléko, borlvky a sladidlo ddme do mixéru a rozmixujeme.
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TUNAKOVA POMAZANKA S KRENEM, ROHLIK

1 porce: EH 1670 kJ / 1220 kJ, B23 g, T3 g, S 41 g, chol 37 mg, vldknina 1 g

B 32 %, T 10 %, S 58 %

s vz

20 g zervé 50 % t. vs.
10 g strouhaného krenu
10 g kecupu
100 g / 60 g celozrnného rohliku

Turidka rozmackame vidlickou, vmichame syr, strouhany
kfen a keCup, pomazdnku namazeme na rohlik.

270 kJ
200 kJ
40 kJ
40 kJ

1120 kJ /670 kJ

KURECI PLNENA ROLADA, CHLEB, KYSELA OKURKA

1 porce: EH 1720 kJ, B31g, T 13 g, S 42 g, chol 110 mg, vldknina4 g

B 30 %, T 29 %, S 41 %

100 g kurecich prsou 460 kJ
15 g pérku 30 kJ
15 g mrkve 30 kJ
30 g Zampionu 20 kJ
10 g oleje 370 kJ
Ya vejce 80 kJ

20 g Cervené kapie 20 kJ
zelend petrzelka 20 kJ
60 g chleba 610 kJ

200 g sterilovanych okurek
bez cukru 80 kJ

stl, mlety pepr

Zeleninu a Zampiony ocistime, omyjeme, nakrajime na kousky a orestujeme na
rozehratém oleji. Do smési vmichdme vejce a jemné sekanou zelenou petrzelku,
osolime a opeprime. Omyty a osuseny platek kurecich prsou rozklepeme, mirné
osolime a opeprime, potfeme naplni, svineme a zavaZzeme niti. Pekacek potreme
olejem, rolddu podlijeme vodou a pe¢eme v troubé asi 45 minut pfi teploté 190 °C.
Hotovou roladu nakrajime na platky, poddvéame s chlebem a kyselou okurkou.

Do casti nadivky pridejte jemné nakrdjenou anglickou slaninu

a podavejte s vétsim mnozstvim chleba.

LECO, PARKY SHMAKY, CELOZRNNE PECIVO

1 porce: EH 1540 kJ, B21g,T 12 g, S 42 g, chol 81 mg, vldknina 6 g

B 23 %, T30 %, S 47 %

100 g parkd Shmaky 400 kJ
200 g zelenych paprik 130 kJ
100 g rajcat 100 kJ

20 g cibule 40 kJ

5 g oleje 190 kJ
Y3 vejce 110 kJ
50 g celozrnného peciva 560 kJ

sul, pepr

Zeleninu omyjeme a osusime. Rajc¢ata nakrdjime na kousky, papriky zbavené
seminek na nudlicky. Na rozehfatém oleji osmahneme cibuli, pfiddme papriky

a rajcata a dusime. Shmaky parecky nakrajime na platky a prisypeme k rozdusené
zeleniné. Osolime a opepfime, prfidame vejce, leCco michdme, az zhoustne.

Podavame s celozrnnym pecivem.

Cast le¢a oddélte a Shmaky nahradte nakrajenym mékkym salamem.

Podavejte s dvojndsobnou porci peciva.



CHLEB S KURECI SUNKOU, KIwI

1 porce: EH 820 kJ, B 129, T6 g, S 23 g, chol 20 mg, vldknina 2 g

B 24 %, T27 %,S49 %

60 g kureci Sunky 280 kJ
50 g kiwi 100 kJ
40 g slunecnicového chleba 440 kJ

Chleba poklademe platky Sunky a ozdobime kiwi.
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POMAZANKA Z UZENE MAKRELY SE SYREM, CHLEB

1 porce: EH 1610 kJ /1200 kJ, B20g, T9 g, S 31 g, chol 29 mg, vldknina 3 g

B 27 %, T29 %,544 %

40 g uzené makrely 430 kJ
20 g trojhranku Lipno 30 % t. v s. 140 kJ
5 g cibule 1049

3 g hoi¢ice 1049
100 g/ 60 g kminového chleba 1020 kJ /610 kJ

Makrelu nakrajime na kousky, promichame se syrem, cibuli a ochutime hof¢ici.
Jime s kminovym chlebem.

KRUTI RiZEK S HERMELINEM, BRAMBORY, ZELENINOVA OBLOHA

1 porce: EH 1810 kJ, B33 g, T 14 g, S 43 g, chol 77 mg, vldknina 5 g

B 32 %, T25%,S543 %

90 g kratiho platku 490 kJ 70 g sterilované cervené rfepy 100 kJ
5 g olivového oleje 190 kJ 50 g mrkve 90 kJ
20 g hermelinu 320 kJ 30 g ledového salatu 20 kJ
150 g brambor 500 kJ zelend petrzelka 30 kJ
100 g salatové okurky 70 kJ sul, pepr

Omyté a osusené kriti maso osolime, opepfime a na rozehrfatém oleji opeceme

z obou stran dozlatova. Hermelin nakrajime na dilky, poklademe jimi opeceny platek
a v mikrovinné troubé rozpec¢eme. Podavame s vafenymi brambory a zeleninovou
oblohou, zdobime petrzelkou.

Na vétsi platek krdtiho masa pridejte vice hermelinu,
vétsi porci brambor omastéte rostlinnym tukem.

LUSTENINOVY MIX BONDUELLE

1 porce: EH 1600 kJ, B 21 g, T 13 g, S 45 g, chol 200 mg, vldknina 4 g

B 21 %, T30 %,S49 %

1 vejce 340 kJ 80 g sterilovanych okurek
70 g sterilované cocky Bonduelle 330 kJ bez pridaného cukru 40 kJ
40 g sterilované cizrny Bonduelle 190 kJ 40 g poérku 80 kJ
60 g sterilovanych fazoli 3 g olivového oleje 110 kJ
s kukufici v chilli omacce 300 kJ 20 g pikantniho kecupu 90 kJ
20 g cibule 40 kJ stl, mlety pepf
130 g zelené papriky 80 kJ

Z cizrny a cocky slijeme ndlev a vsypeme je do misy, pak pridame fazole s kukufici
v chilli omacce. Nakrajime cibulku a pérek, okurku, papriku, vSe promichame, poka-
peme olejem, pfidame kecup, zamichame a dochutime. Salat ozdobime platky vajec.

ﬂm Podavejte s chlebem, mate-li radi pikantni chut, pfidejte vice kecupu.



PAPRIKOVY LUSK PLNENY TUNAKOVOU POMAZANKOU,
CHLEB

1 porce: EH 820 kJ, B 18 g, T3 g, S 24 g, chol 25 mg, vldaknina 4 g

B36 %, T13%,551 %

n

100 g zelené papriky 70 kJ <

40 g tunidka ve vlastni stavé 170 kJ Q)
3 g hof¢ice 10 kJ )¢
30 g cottage 140 kJ —

5 g cibule 10 kJ )

3 g pazitky 10 kJ Q)

40 g kminového chleba 410 k

Do turidka zamichdme cottage, krajenou cibulku, pazitku a ochutime hof<¢ici,
pomazankou naplnime paprikovy lusk. Podavame s chlebem.
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JABLKA V PUDINKU

1 porce: EH 1010 kJ, B12 g, T2 g, S 43 g, chol 30 mg, vldknina4 g

B 20 %,T7 %,S73 %

120 g jablka 310 kJ
citronova Stava 20 kJ
200 ml nizkotu¢ného mléka 300 kJ
10 g vanilkového pudinku 150 kJ
30 g netu¢ného mékkého tvarohu 120 kJ

5 g dzemu 50 kJ
40 g ¢erveného rybizu 60 kJ

cela skofrice, hrebicek

Do vody vloZime kousek celé skofice a tfi hfebicky, omytd jablka nakrajime na
mésicky a povarime, pak je vyjmeme z vody a nechdme vychladnout. Uvarime
pudink, tvaroh ochutime dZzemem a naslehame ho. Jablka ddme do misek, zalijeme
pudinkem a ozdobime kopec¢kem Slehaného tvarohu a ¢ervenym rybizem.

MORSKA STIKA SE ZELENINOU PECENA V ALOBALU,
AMERICKE BRAMBORY, BAREVNE PAPRIKY

1 porce: EH 1740 kJ, B35 g, T 10 g, S 46 g, chol 98 mg, vlaknina 8 g

B33 %, T22 %,545 %

150 g filé z morské Stiky 520 kJ citronova stava 20 kJ
20 g celeru 40 kJ zelend petrzelka a libecek 30 kJ
30 g mrkve 60 kJ 150 g brambor 500 kJ
70 g Zampionut 50 kJ 7 g oleje 260 kJ
20 g natové cibulky 30 kJ 150 g cervenych a Zlutych paprik 180 kJ
50 g rajcat 50 kJ stl, mlety pepf

Filé osolime, opepfime, pokapeme citronovou $tdvou a nechame asi ¥2 hodiny v chlad-
nu marinovat. Celer a mrkev nakrajime na nudlicky a pokapeme citronovou stavou.
Oloupana rajcata nakrajime na kosticky. Na alobal vlozime jednotlivé porce filé, na né
zeleninu a houby, posypeme bylinkami, dikladné zabalime a ddme upéct do trouby.
Brambory ocistime, nakrdjime na ¢tvrtky a v olejem vymazaném pekacku upeceme

v troubé. Poddvame obloZené na nudli¢cky pokrajenou Zlutou a ¢ervenou paprikou.

mﬁ Vétsi porci brambor opecte na panvi na oleji.

MARINOVANE PAPRIKY SE SYREM A CELOZRNNOU VECKOU

1 porce: EH 1420 kJ, B21g, T 11 g, S 38 g, chol 16 mg, vldknina 4 g

B 25 %, T 30 %, S 45 %

200 g barevnych paprik 220 kJ 30 ml suchého bilého vina 60 kJ
20 g cibule 40 kJ citronova stava 20 kJ
10 g ¢esneku 40 kJ 40 g eidamu 20 % t. vs. 360 kJ

5 g olivového oleje 190 kJ 50 g celozrnné vecky 440 kJ
70 g Zampiont 50 kJ stl, mlety pepf

Papriky ocistime a nakrdjime na kousky. Cibuli a ¢esnek nakrajime na kolecka a na
rozehratém oleji je osmahneme. Pfidame kousky paprik a asi pét minut restujeme.
Zalijeme je vinem, ochutime soli a pepfem a nechame prohfat. Zampiony rozkrojime
a nakrajime na tenké platky, pokapeme citronovou $tavou, priddme je k paprikam

a dusime. Na talifi obloZzime platky syra, poddvame s toasty celozrnné vecky.

ﬁm Pouzijte tu¢néjsi syr, podavejte s dvojndsobnym mnozstvim peciva.



JAHODOVY POHAR NA zZPUSOB TIRAMISU

1 porce: EH 960 kJ, B 18 g, T 1 g, S 36 g, chol 85 mg, vldknina 1 g
B32 %, T4 %,S64%

80 g netu¢ného mékkého tvarohu 320 kJ
20 ml nizkotu¢ného mléka 30 kJ
3 g vanilkového cukru 50 kJ
100 g zahradnich jahod 180 kJ
30 g cukrarskych piskotu 380 kJ
rumova trest
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Jahody omyjeme a nechame okapat. Tvaroh s mlékem utfeme do pény a ochutime
vanilkovym cukrem. Do misky naskladame piskoty, pokapeme rumovou tresti,
potfeme tvarohovou pénou a oblozime ptlkami jahod. Poddvame vychlazené.




