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predchoziho pisemného souhlasu autora. Sdileni ¢i kopirovani
jakékoliv ¢asti knihy - at uz textové i obrazové - je mozné pouze

s celkem této publikace a nikoli jednotlivé.

Brozura neni ur¢ena ke komer¢nimu pouziti.

Brozura je volné dostupna pod nasledujicim odkazem:



Mili ctenafi,
publikaci, kterou drzite v rukou, pro vas pfipravil tym odbornik( z fad lékafQ, nutri¢nich
terapeutd, psychologl, psychoterapeutt, odbornik(i na spanek a pohyb.

Brozura je primarné urcena rodinam, jejichz ditéti byla détskym lékafem nebo jinym
odbornikem doporuc¢ena Uprava télesné hmotnosti. V¢asné feSeni nadmérné hmotnosti ditéte
vyznamné ovliviiuje jeho zdravotni stav nejen v obdobi détstvi, ale i v dospélosti. Vétsina déti
z obezity nevyroste, naopak si ji nese do dospélosti a postupné se k ni pfidruzuji zdravotni
komplikace. Rodice a rodinni pfislusnici zde sehravaji zasadni roli, a proto nejefektivnéjsi
a nejucinnéjsi zpusob, jak détskou nadvahu a obezitu zvratit, je zménit zivotni styl celé rodiny.
Problémem soucasnosti vsak neni jen nadmérnd hmotnost, ale i poruchy pfijmu potravy
vedouci k neméné zdvaznym zdravotnim problémm.

Cilem je pfedat vam a vasim détem ddlezité poznatky o vyzivé, psychice, pohybu a spanku,
a to zpusobem, ktery povazujeme za srozumitelny a atraktivni. Proto jsou texty doplnény
o navody, recepty a tipy, jak vSe uvést do praxe.

Vékova hranice déti, pro které je publikace urcena, je orientatné stanovena na 10-18 let, ale
domnivame se, Ze jak déti mladsi, tak i mladi dospéli zde mohou najit uzite¢né informace.

Na cesté ke zmeéné zivotniho stylu vas bude provazet rodina Veselych. Inspiraci byli tvirciim
skutecni klienti a jejich potize, které spolecné s nimi fesi. Da se tedy fici, Ze Veselych béha po
svété mnoho :-).

V jednotlivych kapitolach muzete sledovat hlavni linku, kterd zacinad rozhodnutim rodiny
zlepsit svdj Zivotni styl tak, aby byl podporujici pro vSechny ¢leny rodiny v jejich snaze zlepsit
si zdravi. Zaroven je kazda kapitola vénovana urcitému tématu, které je vétsinou inspirovano
kolob&hem roku.

Brozura nemuze na vymezeném prostoru poskytnout veskeré informace k problematice,
a proto je opatfena mnozstvim odkaz(, na kterych najdete dalsi zdroje informaci i podnétt do
praxe.

Jak s brozurou pracovat, se dozvite v samostatné kapitole. Pfimlouvali bychom se, aby zmény
probihaly postupné, po malych kriccich, ale systematicky. Kazdou zménu je potieba dobie
upevnit. Nespéchejte na sebe ani své blizké. Volte si takové cile, které zvladnete, zaroveri ale
budte stale na cesté, a i pfes poc¢atecni nezdary vytrvejte.

Drzime vam palce, kolektiv autor(i




PRO DETI A DOSPIVAJICI

Mili ¢tenari,

brozuru, kterou pravé drzite v rukou, vam pravdépodobné doporucila vase osetfujici lékarka
¢i vas lékar, protoze na posledni prohlidce vyhodnotili, ze by bylo dobré udélat par zmeén ve
vasem zivotnim stylu. Co to pfesné znamena? Vase stravovaci, pohybové, ale tieba i spankové

a dalsdi navyky nejsou takové, aby udrzovaly vase zdravi v dobré kondici. Pokud jste se ted

trochu lekli, zaZerite obavy. Lékafi vam dali brozuru pravé proto, abyste védéli, jak o svoje
zdravi dobfe pecovat.

Dostali jste se nékdy do podobnych situaci: Na télocviku se zadychate dfiv nez spoluzaci nebo
vam pohyb nepfinasi takovou radost jako jim? Pocitujete ¢asto hlad a pak snite v3e, na co
prijdete? Museli jste odlozit sv(j oblibeny kousek obleceni, protoze vam byl najednou maly?
Upozoriioval nékdo na vase kila navic a posmival se vam? Zazili jste nékdy néco takového?
Pokud ano, neni tfeba smutnit. Kazdy jsme néjaky a svét by byl dost nezajimavy, kdybychom
byli vsichni stejni. Nemyslite? | pfesto, ze nejsme stejni, kazdy si ale zaslouzime mit dobré
zdravi. Byt zdravy vam totiz umoznuje prozit zivot naplno. Védéli jste, Ze tim, co jite, jak se
hybete, jak spite atd.,, mtzete zasadné ovlivnit kvalitu vlastniho zdravi a tim i kvalitu svého
Zivota? Své zdravi mate ve vlastnich rukou, a proto vam pfejeme, aby se vam i vasi rodiné
podafilo najit v brozurce mnoho uzite¢nych napadd, jak vylepsit svdj zZivotni styl tak, aby
podporoval vase zdravi.

PRO PEDIATRY
Vazeni datsti lekai,

pravé drzite v rukou brozuru zaméfenou na zdravy Zivotni styl, vytvofenou na zakladé
aktudlnich védeckych poznatk(. Hravym, ¢tivym a jednoduchym zplisobem nabizi détem
a rodinam praktické tipy, jak pozitivné ovlivnit jejich kazdodenni navyky a zlepsit kvalitu
Zivota.

Problematika détské nadvahy a obezity je v sou¢asné dobé celospolec¢enskym problémem.
Jsme si védomi vaseho pracovniho vytizeni a véfime, Zze vam brozura pomuze Gcinnym
zplGsobem edukovat zejména motivované déti a jejich rodice. Hlavnim cilem brozury je
poskytnout vam kvalitni material pro praci s vasimi pacienty a zastavit narGst télesné
hmotnosti a tim rozvoj pfidatnych komplikaci. Material vznikal témér 2 roky, podilelo se na
ném 17 odbornikd napfi¢ obory.

BroZzura ptinasi informace ze svéta zdravého zivotniho stylu. Klade si za cil rodi¢im a détem
predat nejen relevantni poznatky ze svéta vyzivy, psychiky, pohybu a spanku, ale také tipy
a navody, jak tyto poznatky prevést do kazdodenni praxe.

Brozura sleduje formou pfibéhu jeden rok v rodiné Veselych, ktera se rozhodla z nejriznéjsich
davod( zménit svij zivotni styl. Brozura nemuze na vymezeném prostoru poskytnout veskeré
informace k problematice, a proto je opatfena mnozstvim odkaz(, na kterych rodice a déti
najdou dalsi a predevsim relevantni zdroje informaci i podnét(i do praxe.

S brozurou by méli pracovat predevsim rodice a jejich déti v.domacim prosttedi, pokud ale
mate ve vasi ordinaci prostor, mizete informace z brozury ¢i Ukoly vyuzit pfi edukaci
a sledovani vasich pacient.

Slovo praktického lékare pro déti a dorost

Ten, kdo drzi v ruce a Cte tuto brozuru, je na pokraji zivotni zmény. At uz jde o dité,
dospivajiciho ¢i rodice, spole¢nym cilem je zména ke zdravéjsimu a radostnéjsimu zivotnimu
stylu.

Co je nejdulezitéjsi? Nikdo na to neni sam. Zapojit se mize kazdy ¢len rodiny, navic tym
odbornikd je pfichystan poradit, motivovat a podporovat v pomérné nelehkém a dlouhém
obdobi, které vyzaduje fadu zmén.

Kazdé dité ma svého praktického détského lékare, ktery se o néj stard nejen v dobé nemoci,
ale také ve zdravi, kdy se snazi pfedchazet v¢as riznym nemocem. Tak se mize stat, ze pfi
preventivni prohlidce détska lékarka ¢i lékaf zjisti, ze télesna hmotnost vystrelila k ¢islu, které
nemile prekvapi nejen dité a rodice, ale i lékate. Pfipadné zjistime i dalsi problémy, které neni
jednoduché resit béhem casu, ktery na prohlidku mame.

V kazdém ptipadé prakticky détsky lékar doporuci zménu zivotniho stylu. Lehce se to fekne,

hure se tomu porozumi, a daleko nejtéZzsi je tyto rady uvést do zivota a dodrzet je.

Proto i pro nds praktické détské lékafe je velmi cennym pomocnikem tato brozura, ktera
ptinasi praktické rady, materialy, odkazy na fadu odbornych doporuceni, véetné pouceni se
z chyb, které nas i vas mohou ve svém diisledku demotivovat na cesté ke zdravému zivotnimu
stylu.

Nas praktické détské lékafe mlze tato brozurka motivovat k vétsimu poskytovani potfebné
péce, na kterou mame omezené casové moznosti. Ve spolupraci s détmi, jejich rodici
a dalsimi odborniky to zvladneme snadnéji a lépe.

Proto je zadouci, aby kazdy prakticky détsky lékaF mél ve své ordinaci tuto brozuru k dispozici
a mohl ji nabidnout pacientdim, ktefi by radi Zili zdravéji.
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PREDSTAVENI TYMU ODBORNIKU

Trenér

Ahoj, jmenuji se Patrik a v téhle brozufe budu vasim trenérem, privodcem, ktery
vam bude pomahat s vybérem vhodnych pohybovych aktivit. V ¢astech nazvanych
Tipy od trenéra se vam budu snazit ukazat, ze sport a pohyb je prfedevsim zabava,
a ze kdyz zvolite ty spravné aktivity, nebude to zadné trapeni, a z vysledkd budete
nadseni.

V bézném Zivoté by takovym trenérem mohl byt tieba télovychovny lékatr,
fyzioterapeut, osobni trenér nebo kou¢ sportovnich aktivit. Kazdopadné by to mél
byt nékdo, kdo se vyzna ve zdravém pohybu, ale také ten, kdo chape, Ze s kily
navic je nékdy obtizné sportovat. Jeho Ukolem je nejen vést vas ke sportu a kazdodennimu
pohybu, ale také vam poskytnout podporu, povzbuzeni a nasmérovat vas k dosazeni cild.
Zaroven je dllezité, aby respektoval vase individualni potieby a schopnosti a vytvofil plan,
ktery je realisticky, dostupny a udrzitelny.

Mé rady se budou v textu objevovat pod piktogramem. @

Lékarka

Ahoj, jmenuji se Klara a jako lékarka se vénuji rodinam s détmi od narozeni do 19
let véku. Budu vas provazet na cesté za zdravym Zzivotnim stylem, ktery je nejen
dalezity pro to, abyste se citili dobfe, ale taky proto, abyste byli zdravi. Nebot je
znamo, ze nadmeérna télesnd hmotnost maze vést k fadé zdravotnich komplikaci.
Na nasi spoletné cesté si vysvétlime, co vsechno nadmérna télesna hmotnost
muze zplsobit, jakd je Uloha lékare, jakou pomoc lze od ného ocekavat a téz jak
se na vysSetieni u lékafe pripravit. Budeme se potkavat v ¢astech nazvanych
Naucte se od lékare, a protoze se intenzivné zabyvam i vlivem spanku na zdravi,
setkame se také v ¢astech s nazvem Rada od odbornika na spanek.

Zavérem mi dovolte, abych vdm pogratulovala k rozhodnuti zlepsit sv(j Zivotni
styl. Spolecné s ostatnimi ¢leny naseho tymu jsme pfipraveni vas po celou dobu podporovat.

Casti Naucte se od lékare se budou objevovat pod nasledujicim piktogramem. :®1

Nutri¢ni terapeutka

Ahoj, jmenuji se Kata a jsem nutri¢ni terapeutka. V brozurce se budeme setkavat
ve Vyzivovych okéncich, kde si postupné probereme zaklady stravovani, pravidlo
zdravého talife a dozvite se, co jsou to zakladni makroziviny. V dalsich kapitolach
pfijde na fadu i ¢teni informaci na obalech, které vam pom(ze lépe se orientovat
v obchodé. Nevyhneme se ani oslavam, které pfinaseji fadu otazek a tézkosti pfi
redukci hmotnosti.

Vzhledem k tomu, Ze rozsah brozury je omezeny, velkou ¢ast informaci vcetné
tipl na recepty najdete na nasich webovych strankach.

Doufame, Ze si na konci brozury feknete, ze vyziva pfece neni zadna véda a ze vam jiz nedéla
tézkou hlavu.

Tipy pro zménu stravovacich navyku se budou v textu objevovat pod piktogramem.  |g7¢

Ahoj, jmenuji se Tereza a jsem psycholozka/psychoterapeutka. Psycholog
/psychoterapeut je velmi zjednodusené feceno odbornik na lidskou psychiku,
ktery pomaha tzv. lécit ,dusi”. (Psycholog je odbornik, ktery vystudoval
psychologii na vysoké Skole. Psychoterapeut prosel dlouhodobym
psychoterapeutickym vycvikem. Mlze a nemusi byt i psychologem.) To znamena,
Ze kdyz mate néjaké trapeni (tfeba ,Spatné” myslenky nebo pocity, se kterymi si
nevite rady), muzete vyhledat jeho pomoc a spole¢nymi silami zkoumat cestu, jak
zménit to, co vas trapi. Prave to, ze jde o spole¢nou ,praci”, je hodné dullezité, bez vasi snahy
vam ani nejlepsi psycholog ¢i psychoterapeut nepomuze.
A's ¢im muze psycholog/psychoterapeut pomoci pfi zméné Zivotniho stylu na cesté ke zdravi
a spokojenosti se sebou samym? Napfiklad mdzeme spole¢né zkoumat a podporovat
motivaci k dané zméné, tedy hledat davody, pro¢ by bylo fajn zacit néco v zivoté délat jinak.
Nékdy ndam taky jidlo slouzi jako ndhrada za néjakou jinou neuspokojenou potfebu. Prozivani
emoci je taktéz velkym tématem, které ovliviiuje, co a kolik toho jime, stejné jako zpUsoby,
jak o jidle premyslime. Tato a podobnd témata jsou vhodnd pravé pro psychologickou
spolupraci.
V této brozufe se psychikou zabyvame v ¢astech nazvanych Jak na dusi. PGjdeme spolecné
cestou postupnych pomalych zmén, zaméfime se na prekazky, které se mohou na cesté za
zmeénou zivotniho stylu objevit, a naucime se, jak s nimi pracovat.
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JAK PRACOVAT S BROZUROU

Brozura je koncipovana jako prakticky privodce zménou zivotniho stylu. Je rozdélena do 13
kapitol, kdy kazda kapitola ma nazev jednoho z mésicd v roce a je jakymsi ,krokem”
k postupné zméné.

Zménou zivotniho stylu vas bude provazet rodina Veselych - maminka Ingrid, tatka Jirka, syn
Matyas a dcera Nikol. Bydli v domé, kde dfive Zil a mél svou ordinaci vyhlaseny lékar Alfréd
Vizner. Ten, jako duch, provazi nasi rodinu celym pfibéhem a pozoruje, jak se ji dafi. Kromé
Veselych a ducha Alfréda se seznamite i s dalsimi odborniky, ktefi budou predavat informace
a zkuSenosti z oblasti vyZivy, pohybu, psychiky a spanku.

A jak s brozurou pracovat?

Nejlépe pomalu, postupné a systematicky. Pfibéh rodiny Veselych sice zacina v ¢ervenci, ale
vy mlzete zacit kdykoliv s tim, ze pfi praci s broZzurou budete postupovat od prvni kapitoly.

Jednotlivé kroky nemusite zvladnout za mésic, jak by mohlo z koncepce brozury vyplyvat.
Doprejte si dostatek ¢asu, nebot kazdy bude mit své tempo. Ze zkusenosti vyplyva, Ze prvni
zmény mohou trvat déle. Tomu odpovida i to, Ze jsou Gvodni kapitoly delSi a mozna, ze se
k nim také budete v pribéhu ¢asu vracet.

Vsechny kapitoly maji podobnou strukturu. Najdete v nich vzdy kratky pribéh rodiny Veselych
doplnény komiksem, ktery slouzi k predstaveni hlavniho tématu dané kapitoly. Nasleduji
Rady odbornik(, které jsou pro prehlednost oznaceny piktogramy a barevné odliseny.

Co najdete v ¢asti Rady odbornikd:

f—% Vyzivové okénko obsahuje tipy od nutri¢nich terapeut(l. PfindSime zde zejména

e-( praktické tipy na zménu stravovacich navykd. Dozvite se v nich napft. jak zkvalitnit
jidelnicek, jak nakupovat, zdravéji vafit nebo jak se vyznat v informacich o vyzivé,
které se na nas hrnou z okoli.

Jak na dusi je ¢ast, ve které se zaméfime na psychickou stranku zmény zivotniho stylu.
Budeme se zde vénovat motivaci ke zméné a vhodnému nastaveni cill, ale i praci
s vnéjsimi a vnitinimi podnéty, které nam zménu zivotniho stylu mohou komplikovat.
Dozvite se napf. jak pracovats emoceminebo nastrahami oslav.

Tipy od trenéra jsou zameéfené na pohyb, ktery je nedilnou soucasti zdravého
zivotniho stylu. Postupnymi kroky vam ukazeme, jak s pohybem nejen zacit, ale jak ho
zaradit jako pravidelnou soucast zivota.

1%,

Y7 Naucte se od lékaie je cast vysvétlujici rizné odborné terminy, se kterymi se u lékare
mUzete setkat. V jeho ramci se mimo jiné také dozvite, pro¢ ma kazdy jinou postavu i
jaké komplikace muize nadmérna télesna hmotnost zpdsobit.

s
s

Rada od odbornika na spanek. Spanek méa vyznamny dopad na zdravi a tim i kvalitu
Zivota kazdého z nas. Zdravé spankové navyky tak mohou zasadné ovlivnit zménu
zivotniho stylu. Proto jsme do nékterych kapitol zafadili i informace, jak si zdravé
spankové navyky vybudovat.

Tipy na ukoly se nachazi vzdy v zavéru kapitoly. Vétsinou obsahuji tkol tykajici se

- vyzivy, motivace a pohybu. Je jen na vas, jestli se je rozhodnete plnit ¢i nikoliv. Také se

jimi muzete jen nechat inspirovat a vymyslet své Ukoly podle toho, na ¢em pravée

v ramci zmeény Zivotniho stylu pracujete. Soucasti Tipl na Ukoly jsou i zaznamové

archy nebo pracovni listy, které vam pomohou se zaznamenavanim pokrok(. Najdete

je v materialech na internetovych strankach pres odkaz/QR kéd uvedeny v textu
brozury.

Soucasti kazdé kapitoly je i cast ,Recepty a jiné“, kde najdete napf. zdravy recept nebo
zajimavosti o potravinach.

Kapitoly pak kon¢i jakymsi shrnutim daného mésice a najdete je vzdy pod titulkem “Jak jsou
na tom Veseli?".

V nékterych kapitolach také najdete rady pro rodice, tzv. rodi¢ovské okénko.

Vzhledem k tomu, Ze se na tvorbé brozury podilelo mnoho odbornikt s letitymi zkuSenostmi,
podafilo se shromazdit vice materiald, nez se do ni veslo. Nechtéli jsme, abyste o né pfisli,
proto jsme je umistili na internetové stranky. Rozsitujici texty a dopliujici informace tak
najdete po rozkliknuti odkazu/ na¢teni QR kédd uvedenych v textu brozury.

Brozura neni uréena pouze rodinam, které fesi nadvahu ¢i obezitu. Mohou s ni pracovat
vsichni, ktefi se zajimaji o zdravy zivotni styl. Diky broZute si osvojite ic¢inné nastroje, jak byt
fit po v3ech strankach.
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PREDSTAVENI RODINY VESELYCH

Duch Alfréd - privodce )

Dovolte, abych se predstavil - jsem
Alfréd, duch zemftelého Alfréda
Viznera, véhlasného lékare Zijiciho na
pfelomu 18.-19. stoleti. Dim
v Jablofiové ulici obyvam jiz velmi
dlouho, ostatné, mél jsem tu i svou
soukromou praxi, takze kam bych se
hrnul, ze. Zazil jsem jiz mnohé
najemniky, nékteré jsem snasel vice,
jiné méné, lec jako zlomovy okamzik se
ukazalo nastéhovani rodiny Veselych. Podivna to sestava. Nedovedu si to racionalné ani
metafyzicky vysvétlit, pfirostli mi véak nevidané k srdci. O to vice mé tizi jejich trapeni, jim
vzajemné skryté, mné vsak nadmiru evidentni. Rozhodl jsem se jim pomoci ze viech svych sil,
protoze bych této rodince pral jesté dlouhd léta pozemského Zzivota stravena v klidu
a predevsim ve zdravi.

Duch Alfréd:

VEK: meni zndm, vi se jen, Ze il v 1 9. stoleti
IMEND; Alfréd Vizner

BYDLISTE: dim v Jatianovd ulici
POVMOLANI: siovutny lékal vieotecného
étitelstvi, v soudosnosti privodee zadravym
Fivotnim stylem

ZAIMY: tohoto dasu zdravi rodiny Veseljch,
Jinak cestavdai, hudba a filatelie
ZWLASTNI ZMAMENI:

merad hovofl o swé minulost

Tatinek Jifi 1 )

Ahoj, jsem Jirka Vesely, je mi 42 let
a mam malou stavebni firmu. Praci
miluju, ale makam skoro 24/7, takze je
jasny, Ze na sebe a svoje zdravi dost
kaslu. Ted jsem byl ale na preventivni
prohlidce a doktorka mi zjistila, ze
mam vysoky tlak a pry i naslapnuto na
cukrovku. Trosku mé to zneklidnilo. Co
mé ale fakt dostalo, byl moment, kdy |
jsem dupnul na vahu. To, Ze nejsem
stihlik, jsem veédél, ale 20 kg plus béhem par let mé fakt dostalo. Takze, moji oblibenci,
rozumeéjte klobasa a gulds se Sesti, by mély zmizet v dali. Ach jo. Prosté velka Spatna. Na
druhou stranu jsem rad, Ze vim, na ¢em jsem. Pfece jen nejsem stard kara, ne?

Tatinek Jifi:

VEK: 42 Jet

IMENO: Jiff Vesely

BYDLISTE: diim v Jablonové ulici

POVOLANI: vécné uhnany majite! stavebni firmy
ZAIMY: odpocinek, kutilstvi, motocykly, rodina
a opét odpocinek

ZVLASTNI ZNAMEN:

vypadd to, Ze se drZf stranou, ale dokdZe
zasdhnout v pravy cas

Maminka Ingrid

Dobry den, jmenuji se Ingrid Veseld, je
mi 39 let a uc¢im angli¢tinu na
viceletém gymnaziu. Mym velkym
konickem, kterym i Ziji, je zdravy Zivotni
styl. Miluji pohyb, zdravé pokrmy,
mnoho let jsem byla vegetariankou
(konkrétné do doby, nez jsme s Jirkou
zalozili rodinu, pak to jiz néjak neslo).

Maminka Ingrid:

VEK : 39 /et

IMENO: ingrid Veseld

BYDLISTE: dam v Jablofiové ulici

POVOLANI: ne-poutiteind uéitelka anglicting
nastiedni Skole

ZAIMY: vie, co se tykd zdravého Zivotniho stylu.
Die ostatnich trochu , dietnf posuk’; co chvili neposedi.
ZVLASTNI ZNAMENT:

pro svou rodinu by 3ta svéta kraj

\. J

Ted mam trochu obavy o zdravi své
rodiny. Jifimu zjistili vy33i tlak a také slysel z st lékarky, ze ma obezitu. Sice jsem mu to fikala

opakované, ale lékar je lékar. Déla mi starost i syn, u kterého se mi zd4, ze v posledni dobé
dost nabira. Myslim si, ze pficina netkvi v domaci stravé, protoze se snazim vafit zdravé, ale
vse neovlivnim...

Dcera Nikol ( )

Cau, jsem Nikola a je mi skoro 15. Po
prazdninach plGjdu do devitky
a chystdm se na gympl. V budoucnu
bych chtéla byt psycholozka. Asi proto,
ze u nas doma je to dost psycho -
hahaha.

Dcera Nikol:

VEK: 14/et

JMENO: Nikol Veseld

BYDLISTE: dum v Jablosiové ulici

Lekaji prijimacky na stiedni Skolu

ZAIMY: kresleni, anime, kamarddi
ZVLASTNI ZNAMENI:

hodné bojuje se stresem, ale vZdy to zviddne!

A moje zajmy? Désné rada kreslim
a miluju anime. Podobné jako kamosky
ted dost fesim sama sebe. Furt se
porovnavam s ostatnima holkama a lidma z Instagramu. | kdyz mi doktorka fikala, Zze jsem OK,
mné se moje postava nelibi. Mozna je to taky tim, ze kdyz jsem ve stresu, ujizdim na jidle.

S

Syn Matyas

Zdar, jsem Matyas, je mi 12 let a po
prazdninach pdjdu do sedmicky. Do
Skoly se mi moc nechce, bojim se, Ze to
bude pékné tézky. Ke vsemu nas spojej
s cécakama a mezi nima je takovej
typek, kterej si na mé dost dovoluje.
Prej jsem BURT.

Syn Matyas:

VEK: 72 fet

IMENO: Matyds Vesely

BYDLISTE: diim v Jablofiové ulici

POVOLANI: 2dk 6. tifdy, po prdzdnindch jiZ sedmdk
ZAIMY: skauting a vie kolem pHrody, pocitace
ZVLASTNI ZNAMEN:

trdpi jej nadméimd hmotnost, ale je to

bojovnik se srdcem na pravém misté

Ja si to teda Uplné nemyslim, chodim
do skauta a tam mame pohybu dost. Je
ale pravda, Zze mama mé porad odhani od compu a nuti mé, at se vic hejbu. V jednom kuse
vymejsli naky pohybovy akce. Nejlip s edukacni naplni, jak rada fika.

\. J
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DOVOLENA U MORE ANEB ZACATEK
PUTOVANI RODINY VESELYCH
ZA ZDRAVYM ZIVOTNIM STYLEM

Rodina Veselych se po naro¢ném skolnim roce rozhodla, zZe stravi 10 dni u mofe. Koupou se,
opaluji se, uzivaji si vybér jidel pfi all inclusive stravovani.

V kazdém clenu rodiny ale kli¢i pochyby - syn Matyas si je védom své nadvahy a ma strach
z posméchu ve tfidé. Navic mu vyssi hmotnost zac¢ina samotnému vadit a chce zménu. Dcera
Nikol lezi na plazi, v jednom kuse se srovnava s ostatnimi, ji malo a je vybirava. Tatka se sice
vesele zivi, ale hloda v ném cervik. Pfed prazdninami byl na krevnich odbérech u lékarky
a vysledky jsou nevalné, zacinaji se mu hlavou honit myslenky o zdravi. Maminka vidi obavy
svych bliznich, ale pokracuje ve stereotypu: ,Nikol, ty jez! Maty, ty nejez! Tatko, nepij!”

Vsichni chodi pozdé spat (Maty s Nikol chatuji s kamarady, Jirka s Ingrid vysedavaji
u skleni¢ky vina a piva do noci). Rano se pak nemohou vyhrabat z postele. Cely den proto
polehavaji na plazi a dohani no¢ni nespani.

36 °Cvestinu.
Jesté, ze jsem uz
mrtvy.

Zeja
blbecjel. Dovolenou
jsemneméluz10 let a doufdm,
Ze to ve firmé nebude néjakej
prasvih.

Jirka
nevypadd moc dobre. Asisi
zase déld starosti o firmu. Domdl
musime koupit ten tlakomeér. Aten
Maty taky - vazné mu to bfisko
narostlo. Ach jo.

Pardda.
Vidéljsem spoustu ryb,
adokonce malyho rejnoka.
Ted bychssidal pofadnou
zmrzlinu.

Takhle ploch.y bricho
amezeru mezi stehnama
mald zridicka. Nejl’adS! bych si
narvala teplaky a over
oversize mikinu.

Nazmrzku kaslu,
prece mé ten blbec
Cécka nedostane.

Maty si uzivd
dovolenou, ale Ze by
snad zrdl prozménu?
No, potiebovali by to
vsichni.

Rady odbornikt

(LY

g®S NAUCTE SE OD LEKARE - Hodnoceni télesné hmotnosti

K hodnoceni télesné hmotnosti se u déti a dospivajicich do 18 let pouzivaji percentilové
grafy pro index télesné hmotnosti (BMI, body mass index) vzdy vztazeny k véku
a pohlavi. Pasmo BMI mezi 90. a 97. percentilem charakterizuje nadvahu, BMI nad
97. percentilem definuje obezitu. U dospélych je hodnoceni jednodussi, nepotfebujete
totiz percentilové grafy. Pokud je BMI 25-30 kg/m’, jedna se o nadvahu, e
BMI nad 30 kg/m’ je uz obezita. i,

1.1 Podrobnéjsi text najdete pod nasledujicim odkazem. |§| !
O
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E_:% VYZIVOVE OKENKO - Jidlo na dovolené

Tak to jsem na

nézvédav. All inclusive nabizi spoustu druht jidel a napojl a neni lehké odolat pokuseni ochutnat
a snist toho co nejvic. Zde je par zakladnich tipQ, jak si dovolenou uzit, ale zbyte¢né
nepfibrat. | na dovolené ze poskladat talif s plnohodnotnym jidlem.

1. Nejezte zbyte¢né pokrmy, které znate z domova. Ochutnavejte co nejvice novych
potravin a chuti. Doma si pak mizete obohatit jidelnicek.

2. Na talif si dejte pouze takové mnozstvi, které planujete snist. Nechodte si opakované
pridavat.

3. Mezi pfipadnym pridavkem si dejte kratkou pauzu. Vite, ze oci by casto jedly, ale
bficho uz je plné.

4. Béhem dne si dopfejte svacinku, u vecefe nebudete tak hladovi.
5. Neprejidejte se, i kdyz je jidla nadbytek.

6. Davejte si pozor na sladké limonady, ledové tfisté, rodice na pivo a alkoholické drinky

Jirko, uZto pivo nechlemtej. u bazénu. Obsahuji hodné nadbytecné energie.

‘
=" Maty, pridej sizeleninu.

Niki, bud'to snéz, nebo to
nech, ale nestourej se
vtomjidle!

Jak si poskladat jidlo na talii?

‘ . ‘ o 1/3 bilkovina 1/3 zelenina
Ve vyzivé se orientujeme podle principu > 5

tzv. zdravého talife. Takovy talif by mél
obsahovat zdroj sacharidt (pecivo,
téstoviny, ryzi, amarant, quinou, bulgur,
apod.), bilkovin (maso, ryby, syry, jogurt,
¢ocku, cizrnu, apod.), zeleninu, ovoce, ale
i malé mnozstvi tuku.

Dovolenousijesté
uZiju a pak se do toho

Boze, to jejidla, to
pfijedu jak balén.

O zdravém talifi se dozvite vice v nasledujici kapitole.
Zvidavi mohou prostudovat obrazky, které nize znazornuji
zdravy talif u déti a dospélych v zavislosti na tom, jestli se
snazi zhubnout, nebo si udrzet optimalni télesnou
hmotnost.

Podrobnéjsi text najdete v kapitole 2

16 17



18

KAPITOLA 1 - CERVENEC

Zdravy talif

pro déti udrzovaci dospély redukéni dospély
1/3 ptiloha, > pfiloha, 14 zelenina,
1/3 zelenina, s zelenina nebo ovoce, V4 bilkovina,
1/3 bilkovina Vs bilkovina Vs ptiloha

Ztracite se v tom, jaké potraviny jsou vhodnéjsi a které by se v jidelnicku na dovolené
tak ¢asto objevovat nemély? Proctéte si nasledujici tabulku a budete si urcité jistéjsi.

‘ )
Vhodnéjsi @ Méné vhodné
Snidané + kus peciva, hummus, zelenina * parky, slanina, smazené vejce, platky
* jogurt, misli, Cerstvé ovoce toustového chleba
« sklenka dzusu z cerstvého ovoce, * donuty
voda * sklenice pomerancového dzusu
Presnidavka kopecek zmrzliny vice kopeckd zmrzliny
Obéd platek ryby, zelenina, pfiloha smazené kufeci kousky, hranolky
Svatina Cerstvé ovoce, voda zmrzliny, slazené napoje
Vecefe « velka porce zeleniny * smazena ryba, pe¢ené brambory,
* porce masa/syra, pfiloha - napf. omacka
dusena zelenina s bulgurem * smazené nudle
neboryzi * minizakusky

A jak vypada kalorické srovnani obou jidelni¢ck(? Dozvite se pod nasledujicim
odkazem.

TIPY OD TRENERA - Za¢indme s pohybem

Znate to... Dnes se rozhodnete, ze od zitra za¢nete kazdy den naplno cvicit. Vydrzite to
tfi dny a ze cviceni vas boli télo tolik, Ze se dalsi tfi dny nemUGzete hybat vibec. Proto je
potieba zactit postupné, (po)malymi kroky. Pokud jste se dosud nehybali viibec, zacnéte
s pohybovymi svac¢inkami. Postupné si dejte jako cil pohybovou aktivitu 3krat tydné 30
minut a postupem ¢asu mlzete navysovat.

Pohybové svacinky jsou kratka cviceni, ktera zaradite mezi jinak sedavé ¢innosti béhem
dne. Rozproudi vam krev v téle a aspoii na chvili si mize mozek (a zadek) odpocinout.
Tipy na pohybové svacinky najdete pod QR kédem i v Gkolech nize.

1.3 Podrobnéjsi text najdete pod nasledujicim odkazem.
O

JAK NA DUSI - Motivace ke zméné Zivotniho stylu

Pokud Ctete tento text, predpokladame, ze ve vas minimalné kli¢i motivace ke zméné
zivotniho stylu. Prvnim krokem ke zméné je uvédomeni, ze ji zfejmé potiebujete. Pokud
tedy vase myslenky sméfuji k tomu, Ze byste se radi o zménu pokusili, udélali jste prvni
veledllezity krok.

V mnoha pfipadech byva impulsem ke zméné vyzva oSetfujiciho praktického lékare
pro déti a dorost, ktery upozorni na nadvahu nebo obezitu, eventualné jiné zdravotni
dopady nevhodného zivotniho stylu. Zdravotni diivody ke zméné Zivotniho stylu jsou
jisté velmi dllezité, ale z praxe vyplyva, Ze jako motivace ¢asto funguji jen omezené.

Motivaci ke zméné zivotniho stylu byvaji ve vétsiné pripadd, zejména u déti
a dospivajicich, spiSe osobni divody jako napf. zapadnout do kolektivu vrstevnik(,
stacit ostatnim ve sportu, moci si dovolit nosit moderni obleceni, vypadat dobie
v plavkach, byt atraktivni pro partnera ¢i partnerku. U dospélych pak napf. vypadat
dobte na maturitnim srazu po letech, zhubnout do svatebnich ¢i plesovych $atli apod.

@ 1.4 Podrobnéjsi text najdete pod nasledujicim odkazem.
O
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., Every good day starts with a good night.” (Kazdy dobry den zacind kvalitnim spdnkem)

Spanek patfi mezi zakladni potfeby organismu, béhem néhoz dochazi k regeneraci téla,
upevnéni paméti, ovlivnéni imunitniho systému a spravné funkci hormonu. Dostate¢né
dlouhy a kvalitni spanek je pilifem zdravého zivotniho stylu. Doporucena doba spanku
pro déti ve véku 6 az 12 let je 9-12 hod denné, pro déti ve véku 12 az 18 let je to 8-10
hodin spanku denné. Nad 18 let véku je stanovena minimalni délka spanku na 7 hodin
denné. Dodrzovani délky spanku se ¢asto podceriuje.

RECEPTY A JINE

Domadci bandnovo-tvarohova zmrzlina s boriivkami
Ingredience:

- 2stfednizralé bandny (cca 2x 120 g)

- 150 g polotucného tvarohu z vanicky

- 100 ml polotucného mléka Pocet porci:
- 20 g Cerstvych nebo mrazenych bordvek 6 kusd
Postup:

Pripravte si 6 nanukovych forem o objemu 70 ml. Bandany oloupejte a vloZte do vyssi nddoby. Pridejte tvaroh
amléko avse rozmixujte dohladka. Do smési jemné vmichejte borivky. Vzniklou smés nalijte do pfipravenych
nanukovych forem a vlozte minimdlné na 4 hodiny do mraznicky. Po zmrazen{ ihned poddvejte.

Tip: Pokud mate rddi sladsi zmrzlinu, mdzete do smési pridat [Zicku medu nebo agdvového sirupu.

Chcete svij jidelnicek obohatit o ryby? Na webu pro vdas mame

krasny recept na rybu pecenou v pecicim papite. Najdete ho zde:
)

TIPY NA UKOLY

Nikdy neni pozdé na zmeénu, ale pro¢ ji odkladat. Velké zmény se déji zejména
prostfednictvim malych krokd. Jestlize ve vas kli¢i myslenka, ze by bylo vhodné Zivotni styl
ménit, zkuste se inspirovat nasledujicimi tkoly.

CEyl  Vyziva: Po urcitou dobu, kterou si sami zvolite, se pokuste nahradit nékteré méné vhodné (kaloricky
& bohaté) potraviny vhodnéjsimi variantami. Zapisujte si své tspéchy do pripraveného zaznamového
archu. Miizete sitéz urcit, i konkrétné, kolikrdt se md co povést. Je na vds, jakou frekvencisi nastavite, zda
3krat tydné, 5krdt tydné, jednou denné apod. Pravidelné si hodnotte (napf. po jednom tydnu), jak

sedarilo.

Pohyb: Vyzkousejte béhem ndsledujictho tydne tyto pohybové svacinky:

- Pricisténizubtia utelefonovdnise prochdzejte.

- Nastavte si budik a po kazdé hodiné, co jen sedite, si stoupnéte a 5 minut se prochdazejte
(mimo skolu).

- Pri sledovanti televize zkuste 5 minut zvedat stridavé jednu a druhou nohu. Nezapomerite
udrZovat rovnd zada, aby pracovaly svaly celého téla.

- U déletrvajictho sezenisivzpomerite na protazent. Staci udélat pdr krouzk( hlavou, narovnat
sevzddechasednout sirovné. Protdhnéte siruce, dejte sije do tyla avzpaZte.

- O prestdvce ve Skole neziistdvejte sedét na Zidli. Projdéte se na toaletu, zajdéte za
kamaradem do vedlejsitridy, nejlépe najiné patro, pokud to ucitel dovoli.

Uspéchy pi zafazovani pohybovych svacinek mizete po vami zvolenou dobu sledovat pomoci
zdznamového archu. Ddle si mdzete urcit konkrétné, kolikrdt chcete pohybovou svacinku zafadit. Opét
zdlezinatom, coje redlné - zda jednou denné, nebo vicekrdt? Minimdlneé jednou tydné zhodnotte, jak se
vam dafilo v uplynulé dobé.

Motivace, cile zmény Zivotniho stylu: Pokud uvaZujete o zméné Zivotniho stylu, zkuste

Z4 & archy k této kapitole najdete zde: ZDE | #dgden
aZhamove arc y eto aploenaj ele zde iﬁ%« e

...JAK JSOU NA TOM VESELI?

Jsem Stasten, Ze si ti mi Veseli zacali alespori trochu uvédomovat, ze casto nekonaji
zrovna dobro ve prospéch svého zdravi.

Ingrid si déld starosti, coz ji nékdy donuti své blizni, sekyrovat”. Pfemysli intenzivne, co
by pro rodinu mohla jesté vice udélat.

Jirka si asi uZ také zacind pripoustét, Ze bude tfeba zamérit se na své zdravi, ale fesenf
odklddd, az se vrdtiz dovolené.

Matydsovi se do mysli vkradaji myslenky na situace, kdy musi snaset posmésky kvdli
svému vzhledu. Nu coZ snad i to mdze byt urcitou motivaci, aby premyslel o zméné.

A Nikol, chudéra malq, ta je v zajeti srovndvani s druhymi a negativniho smysleni sama
0sobé. Tus{m, Ze moc nevidi cestu, jak z toho ven.

oM ) _ Melbych Viibec nevim, co Uznechd,
0 své blizké strach! Vim, s tim svym zdravim néco stim mam délat! aby mi'ikali, BURTE"! Ale
Zeto chce asizménu. délat, ale ted'nad tim nechci tady na dovoleny je hodné tézky
Premyslim, jak bych jim piemyslet, jsem prece na se jidlu ubrdnit!

mohla pomoci. dovolené!
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KAPITOLA 1 - CERVENEC

...A JESTE MALE RODICOVSKE OKENKO

Matydsi,
ty uzzase sedis u toho
pocitace! Bé7 se radsi projit,
nebo budes mit za chvili
bricho jako tatinek!

Ale, ale Ingrid...

Vaz svd slova! To motivacitoho
chlapce asi prilis nepodpori
anavicto mize byt dosti
bolavé pro jeho psychiku.

Ukazuje se, ze k efektivité vedeni déti ke zdravému Zivotnimu stylu nepfispivaji pfilis
zakazy, prikazy, hodnotici ¢i srovnavajici poznamky. Naopak, necitlivd komunikace
s ditétem zvysuje nebezpeci vzniku nespravnych stravovacich navykt a mize ho ucinit
nachylnéjsim jak k obezité, tak k porucham pfijmu potravy.

1.5 Podrobnéjsi informace najdete zde:
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KAPITOLA 2 - SRPEN

VESELI JDOU DO AKCE

Od dovolené se toho moc nezménilo. Déti stale chodi pozdé spat - bud chatuji s kamarady,
nebo hraji online hry a rdno se nemizou vyhrabat z postele.

Tatinek chrape a je unaveny, maminka nevyspald z tatinkova chrapani. Kromé toho ji nedaji
spat rady, co si preCetla na internetu o jidelni¢ku a novém zivotnim stylu.

Nikol narazila pfi prohlizeni Instagramu na alternativni zplsoby stravovani a videa se
cvitenim na ploché bficho a hit leginlegs. Maty diety nefesi, tési se na skautsky putovni tabor
a trochu se boji, aby vSechny ty kilometry zvladl.

Vsem se ale honi hlavou, ze takhle by to byt nemélo.

/

066, jak krésnd noc,
stvoiend ke dvoreni. A ti

; “l’ bloudi hledi do zdfict.

désné tésim, ale zaroveri
jsem tak trochu vystresovanej. Prej
ujdeme milion kilometr(i. To abych
zacal trochu trénovat dopredu, nebo
hrozi, Ze to neddm a vichnize mé
budou mit akordt tak srandu.

Mamince Ingrid z toho jde hlava kolem, a kdyz uz takhle probdi nékolikatou noc, napadne ji
poradit se s détskou lékafkou. Ta jim pfece uz na minulé kontrole fikala, Ze se Matymu zvysilo
BMI a fikala néco o obezité. Maty se rozhodne, ze se kilometry neda zastrasit a ze bude
trénovat. Nékolik dni pred taborem si vymyslel strategii! Denné ujde vice nez 10 000 krok!

Prosté zavoldm

doktorce na pediatrii
aporadimse s ni. Ona uz
bude védét.

Rozhodnuto - od zitra se
vrhnu na dietu, bude ze mé
vegetaridnka nebo moznd i
veganka!

Nebudu za chcipdka -
zacnu makat na fyzicce!

Denné ujdu nejmiri 10 000
kroki! a

A ono to jde! Maty na tabore zafi stéstim a postupné si dale buduje fyzi¢ku. Maminka zavolala
pani doktorce a jsou objednani na kontrolu, kde spole¢né viechno proberou. Vypada to, ze
maminka, Matyas a Nikol maji nakroceno do akce! A doufejme, ze v tatinkovi motivace ke
zméné také postupné klici!

; Hej,
kdamo, plandaj mikatata.

Tojsemzvédav, jak Bejt tu jesté tejden, tak ze mé
sitennds mlady spadnou. Jsem borec, Ze jsem
muz vede. se snazil uz predtim

atrénoval.
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KAPITOLA 2 - SRPEN

Rady odbornikt

ey VYZIVOVE OKENKO 1 - Zdravy talif

O zdravém talifi jste jiz kratce cetli v minulé kapitole. Je to grafické rozlozeni
jednotlivych slozek potravy (zdroj sacharidd, bilkovin, tukd plus doplnéni o ovoce
a zeleninu), které vam muze pomoci se zakladni zménou ve slozeni vaseho jidelnicku.

Zdravy talif pro déti - redukéni

Talit si predstavime rozdéleny na tfetiny - prvni ¢ast patii bilkovinam, druha
sacharidim a posledni zeleniné/ovoci. Na tepelnou Upravu nebo na namazani
pocitame s malym mnozstvim tuku.

Zdravy talif pro dospélé - redukéni

Polovinu talife zaujima zelenina, "4 patfi bilkovinam, 4 sacharidm. Na tepelnou Gpravu
nebo na namazani pocitame s malym mnozstvim tuku.

Zdravy talii pro dospélé - udrzeni hmotnosti

Polovina talife patfi sacharidtim, 4 bilkovinam a 2 zeleniné. Na tepelnou Upravu nebo
na namazani pocitame s malym mnozstvim tuku.

Grafické znazornéni zdravého talite najdete v kapitole 1.

Pro tipy na hlavni jidla dne prozkoumejte nase stranky:

Jak jste na tom s vyZivou?

Vase znalosti si mzete ovéfit v kvizu na webu.

EE& VYZIVOVE OKENKO 2 - Pitny rezim

Dodrzovani pitného rezimu je zasadni pro zdravé fungovani téla. Potfeba mnozstvi
tekutin se méni v zavislosti na véku a hmotnosti, dale zalezi i na teploté prostredi
a zdravotnim stavu (pfi prijmech nebo horecce je proto nutné piijem tekutin zvysit).

Zakladem vaseho pitného rezimu by méla byt ¢istd voda ¢i neslazeny ¢aj. Vodu mlizete
ochutit bylinkami nebo ovocem (na citron pozor, jeho kyselost muze narusovat zubni
sklovinu). Do pitného rezimu déti rozhodné nepatii energetické napoje ani alkohol.
DZusy a smoothie se mohou zdat jako zdravy napoj, ve skutecnosti ale skryvaji velké
mnozstvi cukrl. Podobnou naloz cukri najdete i ve slazenych limonadach. Energie
jedné sklenicky takové limonady se rovna malé svaciné. Védeéli jste, ze na vyrobu 1 litru
.pravého” dzusu je potfeba vymackat 2 kg pomerancd? Ale takové
dzusy jen malokdy najdete v obchodech.

Podivejte se na nase webové stranky, kde se o skrytych
cukrech v napojich dozvite vice. ZDE
2.2 Podrobnéjsi text najdete zde: O

TIPY OD TRENERA - Ch(ize

vy

Chuize je nejpfirozenéjsi pohyb a mlze ho délat kazdy, kdykoli, kdekoli. Je ndm jasné, ze
samotna chlize nemusi kazdého bavit - jak si ji tedy zpfijemnit?

« Vezméte na prochazku pejska (klidné i ptj¢eného od sousedu)

 Poproste kamarada/kamaradku, aby se Sli projit s vami

« Prochazkou dojdete mamce do obchodu pro zapomenutou véc z ndkupu

« Chazi v lese si zpfijemnite poslechem hudby/ podcastu - aspon se
néco dozvite!

Sledujte pocet krokU na fitness naramcich a pozorujte, jak se zlepsujete

2.3 Podrobnéjsi text najdete pod nasledujicim odkazem.

O

@3 NAUCTE SE OD LEKARE 1 - Doporuteny pocet krok ke zdravi

WHO (Svétova zdravotnicka organizace, World Health Organization) doporucuje 8.000
krok jako vhodny pocet, ktery mame za den ujit. Je jasné, Ze tento pocet nemuzete mit
kazdy den - nékdy jste nemocni nebo se necitite dobfe. Ostatni dny byste se ale tento cil
méli pokusit naplnit ¢i prekonat. 10.000 krokll za den je pak hodnoceno jako dostate¢né
mnozstvi krok(l k upevnéni zdravi a prevenci srde¢nich onemocnéni. Jestli ale vas
dosavadni primeér kroku byl tfeba 1.500, protoze nejste od pfirody aktivniho zalozeni
nebo mate sedavé zaméstnani, zkuste zacit tim, ze si kazdy tyden navysite plvodni
pocet krokd tfeba o 500. | tato mala zmeéna je pro vase télo dulezita.

Kdyz se do néceho v zivoté pustite, mize se stat, ze vas to trochu pohlti a zacnete se
urcitou véci az extrémné zabyvat. Hlavng, kdyz vam tfeba na Uspéchu hodné zalezi
nebo si to prosté moc prejete. Stejné je to i s hubnutim, se zménou télesnych proporci,
budovanim fyzické kondice nebo s udrzenim zdravé hmotnosti. Dllezité je si uvédomit,
Ze i kdyz muaze byt rychld zména lakava a jste ochotni pro to v danou chvili obétovat
hodné, nebude to nejspis cesta k trvalému Uspéchu. Je nezbytné nastavit takové zmény,
které jsou dlouhodobé udrzitelné a pro télo bezpecné.

Jedind zména, kterd je udrzitelnd, je tedy ta, kterd je pfijemnad nebo vam aspon
nezatézuje zivot natolik, abyste ji nedodrzovali. Tato zména respektuje vase potieby,
zajmy, Zivotni situace apod. Zivotni styl je tfeba si nastavit zplisobem, abyste si dokazali
predstavit, ze takto fungujete tydny, mésice i roky, respektive abyste tak

dokazali zit trvale. Nejde o zavod ve shazovani kilogram, ale o cestu

k vétsi spokojenosti se sebou samym.
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KAPITOLA 2 - SRPEN

e VYZIVOVE OKENKO 3 - Extrémy ve vyzivé

Prerusovany pust, keto dieta, vyfazovani peciva a pfiloh, intuitivni stravovani nebo snad
nizkotu¢na dieta? Internet i ¢asopisy jsou plné chytrych rad a je tézké se v té motanici
orientovat.

Jak poznate ,zradnou dietu”

* Slibuje rychlé hubnuti.
* Nuti vas vyradit z jidelni¢cku mnoho potravin.
* Je spojena s uzivanim rdznych dopliku stravy.

Cim se tedy fidit?
» Hlavnim cilem neni ani tak hubnout kila, jako naucit se spravné a vyvazené jist.

* Informace vzdy hledejte na ovéfenych portalech (viz dokument na webu
s doporucenim odbornik).

* Nebojte se svéfit se do péce odbornika (nutricniho terapeuta nebo nutri¢niho
specialisty).

» Nikdy se nesnazte hubnout, kdyz to nepotrebujete.

* Nechtéjte viechno hned, malé kroky vedou k velkym vécem.

Cesta k cili nevede pres zakazy, ale Upravu zivotniho stylu. Budte
proto chytfi, jezte pestie a soustfedte se na kvalitu.

= 2.5 Podrobnéjsi informace najdete zde

1
\\I

E®@S NAUCTE SE OD LEKARE 2 - Jak je télesna hmotnost regulovana

Nasi télesnou hmotnost ovliviiuje pfijem a vydej energie. Na fizeni téchto slozitych
proces( se podili fada vnitfnich a vnéjsich faktoru.

Mezi vnitini faktory patfi tfeba genetické pozadi, které se podili na efektivité traveni
a chutovych preferencich. Vyznamnymi vnitinimi faktory jsou i psychika a hormony.
Védéli jste, ze na vasi hmotnost maji vliv i stfevni bakterie?

Vnéjsi faktory, které ovliviiuji télesnou hmotnost, jsou stravovaci navyky a socialni vlivy
(vybér potravin, ale i pUsobeni reklamy v televizi nebo v socialnich médiich).
Samoziejmé velmi dllezitou soucasti je energeticky vydej - hybete se, Ci spise
vysedavate pied obrazovkami? Regulace télesné hmotnosti je slozita, nékteré faktory
mizeme ovlivnit, nékteré jen castecné a nékteré vibec. K celkové
zdravému Zivotnimu stylu tedy vede rovnovaha mezi zdravou stravou,
pravidelnou fyzickou aktivitou a dal$imi prospé&snymi navyky.

e
=/ 2.6 Podrobnéjsi text najdete pod nasledujicim odkazem.
)

Spanek a obezita spolu Uzce souvisi. Nepravidelnost spanku a probdélé noci maji vliv
na tvorbu fady hormonu (latky, které ovliviiuji fungovani celého téla) jako kortizolu,
katecholamin(, leptinu, ghrelinu a dalSich.

Tyto hormony méni energetické hospodareni a télo se prfepne do Usporného rezimu.
Stoupaji pocity hladu a chuté na sladka a tu¢na jidla. Energie z tohoto jidla se uklada do
tukovych zasob organismu, a navic se zpomaluje jeji vyuZziti. Roste tak hmotnost a riziko
obezity, vysokého tlaku, cukrovky (diabetu 2. typu), ztu¢néni jater a ukladani tukt do
stény cév. Jednoduse feceno, pokud se dobfe nevyspite, chybi vam energie, kterou pak
dohanite jidlem.

RECEPTY A JINE

Snidané je zaklad dne. Snidani sestavujeme podle principu zdravého talife stejné jako
zbyvajici jidla béhem dne. Pro¢ je snidané vlevo vhodnéjsi?

Nevhodnd snidané
Houska s mdslem
atvrdymsaldmem

Vhodnd snidané @

Celozrnnd houska
stenkou vrstvou Zerve,
splatkemsyra s ledovym
salatema rajcdtky

Obédy. Pokud to jen trochu jde, chodte na obédy do 3kolni jidelny. Popf. si noste obédy
s sebou, mlze se jednat o plnéné tortilly nebo sendvice, doplnéné krabickou zeleniny.
Rozhodné se nenechte zlakat fast foodem!

Vecere. Vecefi neodbyvejte, protoze organismus v noci regeneruje a k tomu potfebuje energii.
Urcité neplati, ze k vecefi staci zelenina. Zaroven by vsak jidlo na vecefi nemélo byt nejvétsim
jidlem dne, pozor proto na prejidani. Casto se lidé pres den odbyvaji a vecer ,dojidaji”, co pies
den nestihli. Vecerni pfijem pak muze byt i polovinou celkového denniho pfijmu energie.

Vecefe nemusi byt tepld, ale zejména v zimnich a jarnich mésicich potési tepla polévka. Na
polévku mizete s vyhodou vyuzit lusténiny, obsahuji bilkoviny a celkové dobre syti. Na
velikosti porce polévky nesetiete, vecefova polévka ma objem kolem 350-400 ml.
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Overnight Oats

Ingredience: IP ocet porci
- 60gjemné mletych ovesnychvlocek - V5 lzicky medu porce

- 100 ml polotucného mléka - Vabandnu

- Vi Zicky chia seminek - Vo hrstky malin

- 1lZice strouhaného kokosu

Postup:

Vmisce smichejte vlocky s mlékem, chia seminky, kokosem, medem a plilkou
rozmackaného bandnu. Smeés dejte do lednice a nechte jiodleZet pfes noc. Rdno
pridejte maliny a druhou polovinu bandnu nakrdjenou na kolecka. Pro krémovéjsi
konzistenci miZete pridat [Zici bilého jogurtu.

Tip: Pro obménu chuti miiZete pouZit jiné ovoce, jako napfiklad jahody, bortivky nebo mango.

Recept na domaci misli ty¢inky najdete v galerii.
0

TIPY NA UKOLY

V predchozim textu jste se dozvédéli mnoho zajimavosti z oblasti vyzivy, pohybu i udrzovani
psychické pohody. Na tomto misté na vas opét cekaji tipy na ukoly, které vas mohou posunout
pfi zméné Zivotniho stylu o kousek dal.

Camy  VyZiva: Hlidejte si mnoZstvi slazenych ndpoji v jidelnicku. Zaznamendvejte do pfipraveného archu
vypité slazené ndpoje. Zmapujte si tak, kolik slazenych ndapoji konzumujete a pripadné zacnéte
sniZovat jejich mnoZstvi - nahrazovat je ndpoji s mensim mnoZstvim cukru nebo neslazenymi.
Uspéchem bude, pokud se vam podafi snizit vypité mnoZstvi slazenych ndpoji. Zaznamovy arch miiZete
vyuzit po néjakou dobu a mnoZstvi slazenych ndapoji jeho prostfednictvim sledovat a pribézné
hodnotit.

v mobilnim telefonu nebo krokomér. Kazdy z rodiny bude zapisovat pocet kroki denné do pripravené
(¢ijiné) tabulky. Po tydnu kroky sectéte a udélejte priimér za den! Kazdy clen rodiny si mize predem za
vitézstvi zvolit malou odmeénu, do jejiZ realizace se pripadné mize zapojit celd rodina, napf. rodinny
vylet, lasergame, bowling apod.

Pohyh: Udeélejte si rodinnou soutéZ v krokovani. Vyuzijte chytré hodinky, aplikaci pocitajici kroky

Motivace, cile zmény Zzivotniho stylu: V minulé kapitole jste byli vyzvdni, abyste pfemysleli nad svou
motivaci ke zméné Zivotniho stylu nebo i nad cilem, kterého byste chtéli dosdhnout. Zkuste si na tomto
misté vyplnit pracovni list, ktery vds mdze vice nasmérovat k urcitému cili zmény Zivotniho stylu
a zmapovat motivaci pro jeho dosahovani. Budete v ném pracovat se skdlou - stupnici. K pracovnimu
listuse mdzete pravidelné vracet ajeho prostrednictvim hodnotit posun ke zdravéjsimu Zivotnimu stylu.

=

Zaznamove archy k této kapitole najdete zde:

..JAK JSOU NA TOM VESELI?

Tak se mi pozddvd, ze motivace Veselych ke kondni dobra pro vlastni zdravi stoupd.

Maminka Ingrid se vrhnula na hleddni odborniki. Skoda, Ze jsem mrtvy, poradil bych rdd osobné
a usetfil bych Ingrid cas!

Bldhova Nikol se rozhodla zhubnout pomoci jakeési vegetaridnské stravy. Pry bude jist jenom
rostlinné potraviny, jako néjakd jeji druzka z toho jejich mobilniho zdrice.

Matyas je odhodlany. Rozhodl se denné chodit a piekondvat metu 10 000 krokd, aby nezaostdval na
tabore za svymidruhy.

Ass Jirkou soucitim. Roste v ném strach z infarktu. Doufdm, Ze se pravé strach stane hnaci silou, aby se
nad sebou zamyslel a néco zménil.

Dobry den, pani
doktorko, radi bychom
se kvamobjednali..

Dnes
jsemse dozvédél, Ze mdj
stejné stary kamardd dostal
infarkt. Asi bych s tim Zivotnim
stylem mél opravdu néco
délat!

Toby

Dneska
12000 kroku!
Pardda...

bylo, abych nedosdhla
postavy, jakou md moje oblibend
influencerka! Je taky vegetaridnka,
kaZdej den cvicia je hodné
produktivni!
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KAPITOLA 3 - ZARi

VESELI PREPALILI START

Veseli jsou v plné zbroji. Pani doktorka jim poradila par tipt a tak si rodina Veselych
nakoupila spoustu zdravych a super potravin, ale neumi je spravné upravit.

1,5% nebo 3,5%?
Anenito skoro

Chuddci zvifatka.
Otec by simél ddt misto
sSunky treba vegansky
Syr.

Tatka ,najel” na systém ,nezer a zhubni“ a v noci vymeta lednici. Vyrazi do posilovny a na
tyden se odepise.

Nikol se snazi o veganstvi. Cvici jak zbésila, ale netési ji to.

Maty citi, Ze by to chtélo zdravy rozum, snazi se jist pravidelné. S mamkou najedou na
pripravu svacin a uci se snidat. Jeho predsevzeti délat 10 000 krok( je to tam! Maminka ho
nuti béhat, coz Matyho moc nebavi. Matymu se sice podafilo zlepsit si pres léto fyzicku
a zhubnout néjaké to kilo, jeho spoluzaci se mu ale i tak sméji a Matymu se kvuli tomu ani
nechce chodit do $koly.

Chaos a zmar vladne u Veselych, kazdy chce k jidlu néco jiného, maminka nestiha jidlo
pfipravovat a propada hysterii. Navic cetla, ze méa chodit vcas spat, ale jak to ma viechno
stihnout?

Déti jsou unavené, protoZe chodi stale pozdé spat a rano vstavaji brzy do koly. Poté spi Rady odbornika
dlouho o vikendu.

Mé brzy
Svihne!

E_:% VYZIVOVE OKENKO 1 - Pravidelnost a zase pravidelnost

Jsem
prestasten, ze
padlo rozhodnuti
vyjitv ustrety
zdravému Zivotu,
aletoto?

Dodrzovéani pravidelnosti ve stravovani i v dennim rezimu vam muze pomoci v lepsi
kontrole hladu, zajisti vam dostatek energie béhem celého dne a mlze vam pomoci
i zkvalitnit spanek a zlepsit psychické zdravi.

Zkuste proto dodrzovat nasledujicich 5 krokd vedoucich k pravidelnosti:

1. Jezte pravidelné 5krat denné s jednotlivymi odstupy 2-3 hodiny mezi jidly.
Snidané a obéd jsou vétsi jidla, svaciny a vecefe by mély byt leh¢i.

2. Pravidelné snidejte.

3. Hlidejte si, aby posledni jidlo bylo minimalné 2 hodiny pfed spanim.

Do drevényho
pendlu se minechce,
ale tohle taky
nenikZiti.

4. Dodrzujte pravidelny pitny rezim, k piti volte ¢istou vodu, neslazeny ¢aj nebo

vodu ochucenou bylinkami ¢i ovocem.

5. Jezte v klidu, soustfedte se a nevénujte se béhem jidla jinym ¢innostem (jako je
napf. sledovani televize, mobilu). Zkuste si hlidat i rychlost jedeni - v tomto
pfipadé prvni nevyhrava. Konzumace jidla by méla byt spolecenska zalezitost,
tzn. v kruhu rodiny ¢i pratel (a nikoliv o samoté s mobilem).

=/ 3.1 Podrobnéjsi text najdete zde:
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VYZIVOVE OKENKO 2 - Alternativni vyZivové sméry

Davodd, proc¢ lidé zacnou jist ,jinak”, mize byt celad fada - nejcastéji se jedna o divody
ekologické, etické, nabozenské nebo zdravotni, v ptipadé dospivajicich byva v pozadi
touha po autonomii i jisté revolté. Mezi alternativni zpUsoby stravovani mGzeme fadit
tfeba paleo dietu, prerusovany plst nebo low carb dietu, nicméné vétSinou si pod
uvedenym pojmem piedstavime vegetarianstvi a jeho rlizné podoby. Obecné je jako
vegetaridn oznacovan clovék, ktery nekonzumuje maso. Vegetarianstvi se déli do
nékolika podskupin podle rozsahu omezeni konzumace potravin Zivocisného plvodu.
Jednou z nich je i veganstvi, tedy cilené vynechavani vech zivocisnych produkt.

Pro a Proti

Stoupenci vegetaridnstvi byvaji ¢asto nekuraci, abstinenti a jejich jidelnicek se
vyznacuje vy$sim piijmem antioxidacné pusobicich latek (¢ili latek zpomalujicich
poskozeni bunék, miizeme je najit v nékterych druzich ovoce, zelenny, ofesich apod.),
vlakniny, nékterych vitamint a mineralnich latek. Na druhou stranu pfijimaji méné
nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu. Ve vysledku byvaji stihlejsi, méné casto trpi
nemocemi srdce a cév a nékterych typt nador( (napf. nadory tlustého stieva).

PFi nespravné slozené vegetarianské stravé mize dojit k nedostatku nékterych klicovych
sloZzek potravy. Mohou chybét bilkoviny nebo dalsi makroziviny, je proto velmi dilezité
dbat na spravnou skladbu jidelni¢ku dle pravidla zdravého talite (jenom misto masa i
ryby zvolite vami preferovanou variantu bilkoviny). Nedostatek se mlze projevit
i u dalSich zivin, jako jsou vitaminy B12 a D, jod, vapnik, Zelezo, zinek a omega-3 mastné
kyseliny. Vitamin B12, ktery je obsazen pouze v Zivocisnych produktech, je nezbytny pro
spravnou funkci nervového systému a tvorbu cervenych krvinek. Nedostatek vitaminu D
muze ovlivnit zdravi kosti, zatimco nedostatek zeleza muize vést k chudokrevnosti. Bez
dostatecného pfijmu jédu nemuze spravné fungovat stitna zlaza, vapnik a zinek jsou
dalezité pro rist a vyvoj.

Potencialni rizika nejc¢astéji vychazeji ze spatné skladby stravy, jako je tomu napftiklad
u tzv. americké formy vegetaridnstvi - jeji stoupenci sice nejedi maso, ale klidné si
dopfreji hranolky, colu a pochutnaji si na sladké tycince.

Veganstvi je ztizeno dodrzovanim mnoha pravidel. Stoupenci musi svoji stravu
obohacovat o chybéjici slozky formou doplikl stravy nebo obohacenych
(fortifikovanych) potravin (vitamin B12, B2, D, vapnik, Zelezo). Tento zp(lisob stravovani je
nevhodny pro déti do 2 let. Dlvodem je nizky pfijem plnohodnotnych bilkovin, coz se
muize negativné odrazit na rlGstu i psychomotorickém vyvoji. Malym détem také
neprospiva vysoky pfijem vlakniny. Nadbytek vlakniny je spojen se zhorSenym
vstfebavanim zeleza a vapniku.

a, 3.2 Podrobnéjsi text o alternativnich smérech
a napftiklad i tabulku, jak jednotlivé potraviny
vhodné zaménovat, najdete zde:

Jak zajistit dostatecny pfijem rizikovych nutri¢nich latek? V tabulce najdete inspiraci,
z jakych potravin poskladat komplexni jidelnicek.

Bilkoviny Lusténiny a vyrobky z nich (tofu a dali vjrobky ze soji, tempeh)

Celozrnné obiloviny

Ofechy, semena

Orechova,masla“

Veganska bilkovina v prasku (mandlovy protein, konopny, dyfiovy, hrachovy)

Vapnik Cinské zeli, brokolice, kapusta
Mak
Obohacené potraviny - napf. rostlinné napoje, zakysané vyrobky

Zelezo Pestra veganska strava
Dopliiky stravy

Vitamin D Slune¢nizafeni
Obohacené potraviny
Dopliky stravy

Omega-3 Chiaseminka, Inéna seminka

mastné kyseliny \F}fapgti\éyégggﬁ;novyomj

Vitamin B12 Mofskeé fasy
Fermentované potraviny
Obohacené potraviny

TIPY OD TRENERA - Vybér vhodné pohybové aktivity

Vybrat si vhodnou pohybovou aktivitu neni viibec jednoduché. Pro zacatek je dobré
vybrat si aktivitu, kterou jste délali dFiv. Pokud jste teda ve Skolce chodili na fotbal,
zkuste si jit zakopat s tatinkem na hfisté. Jestli jste chodili na plavani, vyzkousejte
nejblizsi bazén.

Pohyb nemusi byt pfimo sportovni krouzek, pocitdme i prochazku s fotografovanim
nebo skautem, kde si s kamarady zahrajete nejriiznéjsi hry, a jesté se naucite néco
o pfirodé kolem vas. Pokud jiz od détstvi ke sportu nemate pfilis blizko, zvolte takovou
aktivitu, na kterou nebudete sami. Chodi va$ kamarad na dramaticky krouzek? Jdéte
s nim! Pohyb by pro vas nemél byt za trest. Mél by to byt zplsob odreagovani a ¢as
straveny pohybem by vam mél pfinaset pocity radosti a Stésti.

3.3 Podrobnéjsi text najdete zde:
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A JESTE MALE ROD|COVSKE OKENKO Jsem vitéz, ale vim, 7e k vitézstvi patiii mozné

prohry. Vitéz se ale nevzdava a bojuje!

/ VITEZIM
Par rad pro rodice do zac¢atku - jak podpofrit dité v pohybové aktivité: Mifim ‘%;&m

S . dali krok?
1. Podpora a povzbuzeni: Budte ditéti oporou a povzbuzujte ho k tomu, aby se zapojilo VYDRZIM PUJDUDO
do raznych pohybovych aktivit. Ukazte mu, Ze véfite v jeho schopnosti a Ze ho T0HO? \
podporujete. no, ne,ano, ne...
2. Najdéte vhodnou aktivitu: Najdéte pohybovou aktivitu, ktera dité bude bavit a ktera Dafise mi,
je vhodna pro jeho zdravotni stav a schopnosti. Ne kazdé dité ma rado tradi¢ni sporty postupné délam B R BLIZIMSEKE

zZmeény. STARTU?

jako fotbal nebo basketbal, takze zkuste najit néco, co ho opravdu zaujme. Nemusi

se vzdy jednat o pohybovy krouzek (vice se dozvite v nasledujicich kapitolach). Pfipravujise

[ ReLies LN

3. Vytvoite plan: Pomozte ditéti vytvofit realny a dostupny plan pro sportovani.

Dohodnéte se spole¢né na case, frekvenci a druzich pohybovych aktivit, které bude — , Podrobnéjéi postup, jak pracovat s kolem zmény,

dité provozovat. =4 3. najdete zde: o
4. Zabava: Propojte pohyb se zabavou. Hrajte spolu hry, pofadejte soutéZze nebo se ©)
zapojte do skupinovych aktivit, které dité bude mit rado. .
5. Vzor: Budte vzorem pro dité. Pokud ukazete zajem o sport a aktivni Zivotni styl, IQ% RADA OD ODBORNIKA NA SPANEK

pravdépodobné bude dité motivovanéjsi k tomu, aby vas napodobilo. Pravidelnost spanku
6. Pozitivni posileni: Po chvili sportovani pochvalte dité za jeho snahu a Uspéchy. P

Pozitivni posileni miize dité motivovat k pokra¢ovani. Pravidelnost spanku je stejné dulezita jako pravidelnost v jidle a v pohybu. Pravidelny
spanek, kdy usinate a vstavate ve stejny c¢as, pomaha télu spravné rozvrhnout energii

7. Trpélivost: Pamatujte, ze ne vsechny déti budou okamzité nadsené z myslenky
béhem celého dne (vy3si aktivita dopoledne a odpoledne, nastup zklidnéni ve vecernich

pohybu, ale dllezité je byt trpélivy a podporovat je na jejich cesté k aktivnéjsimu

Zivotnimu stylu. hodinach).
/
JAK NA DUSI 2 - Body shaming
- . Termin body shaming se tykd obou déti z naseho pfibéhu. Nikol i Matyas se potykaji
?3 JAKNA DUSI1 - Kolo zmeny s negativnimi pocity ohledné svého vzhledu. Matyas jiz celi posmé&skdm, tykajicim se
jeho nadvahy ze strany spoluzakd. Nikol se pravé body shamingu boji, proto postavu

neustale fesi a ve snaze dosahnout vysnéné postavy saha k ur¢itym extrémim ve
Na tomto misté bychom vas radi seznamili s pomdckou, které fikame ,kolo zmény“. stravovacich a pohybovych navycich.

Dodejme, Ze k jejimu vytvofeni nds inspirovala kniha W. R. Millera a S. Rollnicka
Motivacni rozhovory. Jedna se o schéma, které ukazuje, ze kazda zména ma urcité faze.
Aby ¢lovék mohl postoupit do dalsi z nich, musi pfijit vhodna motivace a strategie
chovéani k tomu, aby prekonal prekazky, které se mohou objevit. Cilem schématu je
ukazat, ze chcete-li dosahnout urcité zmény, v nasem pfipadé zmény zivotniho stylu
a snizeni nadmérné télesné hmotnosti, musite si uvédomit, v jaké fazi zmeény se
nachazite a dle toho hledat i vhodnou formu motivace a strategii chovani.

Jako body shaming oznacujeme rdzné formy zahanbujici kritiky az ponizovani,
zameéfené na télesny vzhled ¢lovéka. Urazky se obvykle dotykaji télesné hmotnosti,
tvaru postavy Ci vizaze jako takové, mohou to byt ale i nardzky na nase vlastnosti.
Nejlepsi ochranou pred body shamingem je zdravé sebevédomi a sebehodnoceni, tedy
nase schopnost podporovat se svymi pfednostmi a uméni pfijimat se i se svymi
,nedostatky”. PodpUlrné jsou pro nas rodinné zazemi, ale také nase kamaradské vztahy
a tolerance k rGznorodosti. Je dilezité o sobé i ostatnich mluvit
Motivacni rozhovory také prinaseji dulezité poselstvi, Ze pfirozenou soucasti jakékoliv s respektem a neakceptovat pfipadné urazky.

zmény je moznost (nejednoho) selhani. V zargonu Motivacnich rozhovort se takovému
selhani - vypadnuti z kola zmény - fika RELAPS. Avsak vite-li, Zze jde o naprosto
pfirozenou véc, dava vam to silu k hledani cesty jak do kola zmény opét nastoupit.

| vy sami se zkuste zamyslet, jak nékdy popisujete lidi ve svém okoli.
Jste vzdy laskavi?

EJ 3.5 Podrobnéjsi text najdete zde:
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O PAR DNIPOZDEJI @ NAUCTE SE OD LEKARE - Lé¢ba obezity

Nicnebude!

) . Lécba nadmérné télesné hmotnosti spociva jednak ve snaze snizit mnozstvi télesného
Sdpou se namé mrdkoty, L. o . . Cxrx . I
takovy zmarsnad nebyl tuku a navysit mnozstvi svalové hmoty a jednak v létbé pfipadnych komplikaci

anizanapoleonskych spojenych s nadmérnou télesnou hmotnosti (napf. zvyseného krevniho tlaku).

vdlek.

Zakladem lécby je zména zivotniho stylu, kterd je postupnd, dlouhodobd a casto
celozivotni, zmeény tedy nelze o¢ekavat ze dne na den.

Existuji i jedinci, ktefi pfes veskeré snahy kazdodenné bojuji se svymi kilogramy. Zde lze
uvazovat o silném naprogramovani biologickych pochodu tak, ze tubytek hmotnosti Ci
jeji optimalizace je nékdy az nemozna. V takovém pfipadé je mozné zahajit lécbu léky
(vice vam povi vas lékar). Pfi vyssich stupnich obezity nebo v pfipadech, kdy jsou
pfitomny zavazné komplikace obezity (napf. tézko lécitelnd cukrovka nebo vysoky
krevni tlak), se pristupuje k tzv. metabolicko-bariatrické operaci. Zakrok se provadi
predevsim na zaludku, kde se rGznymi metodami zmensuje jeho objem, pfipadné se
zkracuje délka tenkého stieva. :

Snazim E A
se jak Ctyfi, astejné 3.6 Vice o lécbé obezity se dozvite zde:
se mismeéjou!
it i
[
_— e s o~
— i KONEC ZARI Takhleto
— ddl nejde. Jdeme k nutricni
terapeutce. Mam tip od
sousedky Evy, chodi
k ni taky.
Super. Crop ,
topuhjt RECEPTY A JINE

Svaciny jsou leh¢i jidla béhem dne, diky kterym zajistime télu dostatecny pfisun energie na
potfebné aktivity a zaroven zabranime tomu, abychom pted hlavnimi jidly méli ,vl¢i hlad”.

Jakou svacinu byste si vybrali s sebou do skoly nebo prace?
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Recept na ovesné mrkvové susenky

Ingredience:

- 1 hrnek ovesnychvlocek
- 1 hrnek polohrubé mouky

- 1 hrnek strouhané mrkve - 11Zicka mleté skofice
- 1/4 hrnku cukru - 1/2 zicky soli

- 1/2 hrnku rozinek - 1vejce

Postup:

Vsechny suroviny smichejte dohromady do jednotné smési. Plech vyloZte pecicim
papirem a pomoci [Zicky tvoite malé hromddky ve tvaru susenek. Pecte v troubé
predehrdté na 170 °Cdo doby, nez okraje susenek zacnou riiZovét.

Dalsi fotografie k této kapitole najdete zde:

- 1/2 hrnku rostlinného oleje
- 2,5Zi¢ky prasku do peciva

TIPY NA UKOLY

Zda se, ze nase rodinka pfi zméné Zivotniho stylu ponékud , prepalila start”. Pravé proto, aby
se to nestalo i vam, snazime se zde nabizet Ukoly vedouci k mensim krok(m. Nejinak tomu
bude i v této kapitole. Mimo tipt na ukol z oblasti vyzivy, pohybu a tentokrat i spanku vas
vyzveme k zamysleni nad kolem zmény.

Vyziva: V této kapitole jste se dozvédéli, proc je dileZitd pravidelnost v jidle. Tento tkol bude tedy
zaméfeny na sledovdnijidelntho reZimu. Mate pfichystané dva zaznamové archy. Jeden jednodussi, kde
budete jen,odskrtdvat” jednotliva denni jidla a jeden sloZitéjsi pro ty, kdo by chtéli zapisovat i to, co si
k danému jidlu dali. Tyden svdj jidelni reZzim jen sledujte. Po tydnu zdznamy vyhodnotte, a pokud se
v jidelnim reZimu ukdzi nedostatky, miZete se postupné pokusit o zlepsent. Pfi zlepseni je pak vhodné
postupovat mensimi kroky - napiiklad pokud nesniddte, postupneé se ucit zafazovat snidani, stejné tak
svaciny, nebo sihlidat, abyste nevecefeliprilis pozdé apod.

Pohyb: V tipu od trenéra jste se dozveédeéli, ze pohybovd aktivita nemusi byt pouze sportovni krouZek, ale
pocitd se i tfeba malovdni v pifrodé. Kazdy cas strdveny jinde nez u obrazovek je cenny. Zkuste si proto
tyden zaznamendvat, kolik casu denné strdvite u obrazovky = tzv. vas screentime (pocitame telefon,
pocitac, tablet i televizi). Zjistite-li, ze u obrazovky strdvite vice ¢asu nez 2 hodiny, mizete se pokusit
hledat moznosti, jak byste mohli zkusit jednu (Casem tfeba i vice) hodin u obrazovky nahradit ¢innosti,
ukteré se budete i chvilku pohybovat.

Spanek: Treti tip na (kol se bude tykat sledovani spdnkového rezimu. Pomoci pfipraveného
zaznamového archu si tyden mapujte svij spankovy rezim. Zjistite-li, Ze neodpovidd doporuc¢enému
poctu hodin, pokuste se hledat strategie, jak dobu spdnku prodlouzit. Pfedpokldddme, Ze pijde
zejména o strategie, jak chodit drive spdt. U pozorovdni spdnkového rezimu pomoci zapisovani doby
spdnku miZete opét po néjakou dobu zistat a sledovat své pokroky. Dobu spdnku umi sledovat
i nékteré chytré hodinky. Ze zkusenosti vyplyvd, Ze toto méreni mize byt nékdy i nepresné. Pokud
budete zapisovat dobu spanku, miZete pak s tidaji na hodinkdch porovnat a zjistit pfesnost mérent.

Motivace, cile zmény Zivotniho stylu: V minulé kapitole jsme vds vyzvali, abyste si vice zmapovali,
k jakému cilizmény Zivotniho stylu sméfujete a také konkrétni motivace k jeho dosaZent. V tomto dkolu
vyuzijeme pomlicku Kolo zmény, se kterou jste se v této kapitole seznamili. Cilem tkolu je, abyste si
zmapovali, v jakeé fazizmény zivotniho stylu se nachdzite. Je to velmi diileZité také proto, abyste si mohli
konkrétnéji nastavit cil zmény zivotniho stylu a udrzovali motivaci ke zméné.

Kolozmény mizete vyuzivat iddle asledovat, jak se vném posouvdte.

Zaznamové archy k této kapitole najdete zde:

..JAK JSOU NA TOM VESELI?

Mi drazi Veseli skocili do zmény rovnyma nohama. Nechybéla jim motivace smérfovat k vysnénému
cili, ale presto se dostali do slepé ulicky. Prvotni nadseni je pryc, cil je v nedohlednu a motivace se
pomalu vytrdcijak para nad hrncem. Kde se asi stala chyba.

Uz fakt
nevim, co déldm

Spatné, jim porce jak pro
vrabce, dfuv posilovné
azmeénazZdadnd...!

Tolik se snazim
akcilito moc nevede!
Takhle to ddl nejde!
Musime nato jinak...

To béhdni
mé viibec nebere, ale nevim,
jak to mam mameé fict, kdyz je do
toho tak nadsend...! Vlastné mam
pocit, Ze to hubnutinemd
vitbec cenu!

.Zejd
trubka jsem to tak
prepisklas tim cvicenim!
Boli mé noha, nemiiZu se
skoro hybat a bez cviceni se
muizu s vypracovanym bfichem
rozloucit! Ach jo...vSechno
jevcudu!
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BEZ ODBORNE POMOCI TO NEPUJDE

Rodinu Veselych jste v minulé kapitole opustili v momenté, kdy uz nevi kudy kam.

Maminka Ingrid precetla snad vSechny casopisy s dietami a vSude fikaji néco jiného, tatinek
Jifi kr¢i rameny, Ze nevi, co déla spatné. Die pfece v posilovng, ji jen samou zeleninu (v noci
viak opakované podnika utok na ledni¢ku, ale zelenina neni cilem Gtoku).

Maty postupné ztraci motivaci k pravidelnému pohybu a Nikol to s pohybem prehnala tak, ze
ji zacina pfi kazdém kroku bolet ploska pravé nohy.

Maminka je vSak odhodlana to nevzdat. Vyhodila viechny ¢asopisy a objednala se i s détmi
k tvodni konzultaci u nutri¢ni terapeutky. Na doporuceni pani doktorky zajdou i na vy3etfeni
na endokrinologii. Nikol ma navic domluvenou navstévu u rehabilita¢niho lékare
a fyzioterapeutky.

Dobry
den, chtéla bych se s vami
poradit o svych détech. Syn ma
nadvdhu, dcera se stdle porovndvd

Obajsouv citlivém véku a nerada bych
néco zanedbala.

Jejich
trapeni mi
trhd srdce.

Nutri¢ni
mdme za sebou, jesté
nds cekd fyzioterapie,

endokrinologie a navstéva
urehabilitacniho lékare. Div Ze nds
neposlalijesté na Mars.

Myslim,
Ze problémbylvtom,
Ze jste sistanovili prilis
ambiciéznicil a délalihodné
zmén najednou!

| s okolim ainfluencerkama na instagramu.

CO CEKAT OD NAVSTEVY U ODBORNEHO LEKARE (SPECIALISTY)?

Odborny lékal nebo také ambulantni specialista je doktor/doktorka, ktery/a se zabyva
urcitou c¢asti téla. Kardiolog sleduje srdce, nefrolog léc¢i ledviny a endokrinologa zajima, jak
funguji hormony v téle. Détsky obezitolog je pak lékai/ka, ktery/a se zabyva nadmérnou
télesnou hmotnosti (obezitou) u déti. Pokud vas trapi nadvaha nebo obezita, nejspis vas
prakticky lékaF posle na endokrinologii nebo obezitologii. Pfesné takovou lékatkou je nase
pani doktorka Klara. Vstupniho vysetfeni se neni tfeba bat. Abyste méli predstavu, co se bude
dit, prectéte si nasledujici odstavec.

Na zacatku prvni navstévy se s vami Klara seznami. Je velmi zvédava a poklada vam rizné
otazky tykajici se vaseho zdravi v minulosti. Pta se také na soucasné obtize ¢i uzivané léky
a alergie. Celému tomuto rozhovoru se fika anamnéza. Diva se také do zdravotniho prikazu.
Samotna prohlidka je podobna preventivni prohlidce u praktického lékafe a neni tfeba se ji
obavat.

Co si vzit na prvni prohlidku k lékafi

- Zdravotni prikaz ditéte.

- Zjistit vysky a vahy rodicd, pfip. sourozenct a prarodicu.

- Napsat seznam vaznych onemocnéni v roding, véetné obezity,
srde¢nich onemocnéni, cukrovky.

- Prinést zapis 3denniho jidelni¢ku - vyuzit mizete
zdznamovy arch k jidelni¢ku - dostupny zde: )

Rady odborniki
@ VYZIVOVE OKENKO 1 - Makroziviny

Mezi hlavni Ziviny patfi bilkoviny, tuky a sacharidy. Potraviny, které konzumujeme, je
obsahuji v rGzné mife. Napfiklad obiloviny jsou pfevazné zdrojem sacharid(i, maso
poskytuje predevsim bilkoviny a ofechy tuky. Samoziejmeé potraviny vedle hlavnich Zivin
obsahuji i vitaminy, mineralni latky a dalsi cenné slozky. Proto je tak ddlezité dbat na
pestrost stravy, jelikoz jen tak ziskame viechny potifebné latky v dostate¢ném mnozstvi.

SACHARIDY
1 g sacharid( poskytuje energii 17 kJ (kilojoul)/4 kcal (kilokalorie)

Sacharidy slouzi hlavné jako zdroj energie. Déli se na CUKRY a SLOZENE sacharidy.
Cukry se dale déli na PRIROZENE SE VYSKYTUJICI a na PRIDANE CUKRY. Piirozené
vyskytujici se cukry najdete v ovoci, suseném ovoci, zelening, medu a mlécnych
vyrobcich. Cukr se vsak pfidava do mnoha potravin a pokrmd: ptikladem jsou slazené
napoje, cukrovinky, pe¢ivo, snidafiové cerealie, grilovaci omacky atp. Pravé na PRIDANE
CUKRY je tfeba si davat pozor. Za den bychom neméli pfijmout vic nez 40-50 g
pridanych cukrd.

SLOZENE sacharidy nemaiji sladkou chut a jejich zdrojem jsou obiloviny a vyrobky
z nich, lusténiny, brambory a zelenina. Pfi vybéru by mély byt upfednostiiovany pravé
slozené sacharidy, jelikoz udrzuji stabilnéjsi hladinu krevniho cukru v krvi a pocit
nasyceni vydrzi delsi dobu. Ke slozenym sacharidam patfi i vlaknina, které se budeme
dale vice vénovat.
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Vsimnéte si, kolik vlakniny najdete v jednotlivych pfilohach.

chléb Sumava-60g Zitny kvaskovy chléb-60g  celozmnd houska-1ks (60 g) bild houska-1 ks (55 g)

(3gvldkninyna100g) (8gvldkninyna100g) (5gvldkninyna100g) (3 gvldkninyna100g)
kA
; £ e
iy
\ I 3

kuskus-100g
(3 gvldkninyna100g)

téstoviny-100g
(1,2 g vlakninyna1009)

brambory-200g
(1,4 g vlakninyna1009)

ryZe bila-100 g
(0,4 g vldkninyna100g)

9

jablko-1ks(170¢)
(3,2 g vldkninyna100g)

mrkev-1ks(130g)
(3,5gvldkninyna100g)

Predstavte si, Ze jedna kostka cukru ma 4 gramy. Podivejte se na nasledujici sladkosti a jiné

pochutiny. Cekali byste, Ze je v nich obsaZzeno tolik kostek cukru?

gumovi medvidci kecup konzervovany ananas Miiller milch

(77 g sacharid(iz toho 46 g cukri, (24 gsacharidiiztoho 21 g cukri, (16 gsacharidiiztohol5g (12,3 gsacharidiiztoho11,89
cukrd, tj. 3 kostky/ 100ml)

tj.11,5 kostek /100 g vyrobku) tj. 5 kostek /100 g vyrobku) cukrd, tj. 4 kostky /100 g)

BILKOVINY (PROTEINY)
1 g bilkovin poskytuje energii 17 kJ/4 kcal

Bilkoviny jsou dulezité pro stavbu a obnovu viech tkani, jsou soucasti hormont a imunitnich
latek. Kazda bilkovina méa svou funkci, a proto je télo jako zdroj energie vyuziva pouze ve
vyjimecnych pfipadech.

Podle plvodu se bilkoviny déli na rostlinné a zivocisné. Zdrojem bilkovin Zivocisného plvodu
je maso, ryby, dribez, mléko, mlé¢né vyrobky a vejce. Vyznamnym zdrojem bilkovin
rostlinného puvodu jsou predevsim lusténiny (zejména soja), celozrnné obiloviny, v mensi
mife i ofechy a semena. Nejlepsi je ve stravé kombinovat jak rostlinné, tak zivocisné bilkoviny.
Bilkoviny dokazi dobre zasytit, proto je dobré je pfidavat ke kazdému jidlu.

V jaké potraviné najdete nejvétsi mnozstvi bilkovin?

Bilkoviny

Rostlinné zdroje
Obsah bilkovinve 100 g

Zivocisné zdroje
Obsah bilkovinve 100 g

- o

_/’

- el jogurt4 g, skyr - el
libové maso (hotové) 30 g aproteinové jogurty 812 tofulsg fazole (varené) 9 g
{ =~
e
: 4_/ ,“ : 4//" 7 4//"
vejce13g ¢ocka (varend) 9 g tempeh20g

/’

ryba (hotova) 22 g

cottage atvaroh10-13g ovesnévlotky12g cizrna (varend) 99
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TUKY = - i i
) B E—% VYZIVOVE OKENKO 2 - Néco malo o vlakniné
1 g tuku poskytuje energii 38 kJ/9 kcal
V porovnani s bilkovinami a sacharidy jsou tuky vice jak dvojnasobné energetické. Tuky jsou Pro Clovéka je téméf nestravitelna, ale ve vyzivé ma velky vyznam. Vlaknina se déli na
dilezitou soucasti vyvazené stravy. PFili nizky pijem tukd vede k nedostatku esencialnich rozpustnou a nerozpustnou.

mastnych kyselin, Spatnému vstfebavani vitamind rozpustnych v tucich, suchosti kize
a nekvalitnim nehtdm. Pokud je ale tukud ve stravé nadbytek, mohou vést k rozvoji obezity,
cukrovky 2. typu nebo jinych zdravotnich komplikaci.

Rozpustnou vlakninu najdeme v ovoci (pfedevsim citrusy, jablka, rybiz, jahody, meruiky,
nektarinky, hrusky, avokado), zeleniné (mrkev, brokolice, rdzickova kapusta), ovsu,
lusténinach (fazole, ¢ocka, hrach, cizrna) a ofeSich a semenech (pfedevsim lnéné

Podle ptvodu se tuky déli na Zivo&isné a rostlinné. Zivocisné tuky (maslo, sadlo, Lij) obsahuji a slunecnicové seminko). Rozpustna vlaknina ve vodé dobfe bobtna a je schopna zvétsit

i cholesterol. Cholesterol je duilezitym stavebném kamenem nékterych hormond. sviij objem az 40krat. Diky tomu rychle zasyti a méné toho snime. Umi i snizit hladinu
cholesterolu v krvi a upravuje hladinu krevniho cukru.

Z&akladni stavebni slozkou tukl jsou mastné kyseliny.
Zdrojem nerozpustné vlakniny jsou pseni¢né a kukufi¢né otruby, ovesné a jiné vlocky,
celd zrna, celozrnné obiloviny a vyrobky z celozrnné mouky (celozrnny chléb a pecivo,
Rozdéleni tuki dle pievazujicich mastnych kyselin celozrnné téstoviny). Jeji zdravotni vyznam spociva v tom, Ze upravuje zazivani.

@ nasycené @ mononenasycené (i) polynenasycené

' | | PRIBEH

Nikol byla na vy3etfeni u rehabilitacniho lékafe. Diagnostikoval ji
zanét Slach v pravé noze, ktery nejspis vznikl z pretrénovani. K tomu
ma vadné drzeni téla, kvili kterému ji boli zada. Rehabilita¢ni lékat ji
doporucil spolupraci s fyzioterapeutkou, ktera vede i lekce
zdravotniho pilates a moderniho tance. Nikol po Gspésné rehabilitaci

4.2 Podrobnégjsi text o vlakniné najdete zde:

maslo avokado losos

zacala oba typy lekci navstévovat a nemuze si to vynachvalit.
Jirka se dlouho bal jit k pani doktorce na preventivni prohlidku. Ingrid
o to vzala do svych rukou a objednala je na kontrolu oba... At uz to ma

sadlo olivovyolej viasské ofechy Jirka za sebou.
- Pani doktorka je oba vysetfila a Jirku upozornila na pfitomnost
y obezity. Dohodli se, ze doplni jesté krevni odbéry.
A .
@ TIPY OD TRENERA - Zdravy tréninkovy plan
kokosovy tuk fepkovy olej sardinky v plechovce

Neni potfeba cvicit kazdy den, vase télo totiz potfebuje i regenerovat, tvofit si vice
svalové hmoty, a to pfi neustalém fyzickém vypéti nejde. Intenzivnéjsi pohybova
aktivita by proto méla byt doplnéna dny, kdy mame na programu pohyb o nizsi
intenzité (napf. chlize, plavani) nebo jen odpocinek. .
EF%‘:: :

4.1 Podrobnéjsi text najdete zde:

=/ 4.3 Podrobnéjsi text najdete zde:
)
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Budte SMART, nebo i dokonce SMARTER pfi stanovovani cilli zmény zivotniho stylu.

Pribéh rodiny Veselych ukazuje nejcastéjsi chybu, které se lidé pfi snaze o zménu
zivotniho stylu dopusti. Sko¢i rovnyma nohama do akce, investuji do ni hodné energie.
Zmeéna zivotniho stylu v3ak neni sprint, ale béh na dlouhou trat. A kdyz pfi béhu na
dlouhou trat dobte nerozlozite sily a ,prepalite start”, hrozi, Ze nebudete mit dost sil
a do cile pak ¢asto nedorazite nebo dorazite totalné vycerpani.

Abyste predesli podobné situaci, je dobré vice prozkoumat cil zmény Zivotniho stylu
a motivaci k jeho realizaci. Pravé proto jsme do predchozich kapitol zaradili ukoly,
prostiednictvim kterych jste si mohli udélat blizsi predstavu o svém osobnim cili zmény,
motivacich k jeho dosazeni a na kole zmény si uvédomili, kde se nyni v rdmci zmény
nachazite. (Pokud jste se k ukolim nedostali, doporu¢ujeme se jim vénovat.
S pracovnimi listy, které jsme k tomu pfipravili, mGzete pracovat i dale a jejich pomoci
sledovat pokroky a pfipadné fesit problematické situace.)

Pro efektivni nastaveni cilil mdzete vyuzit chytrou a jesté chytiejsi pomuicku SMART -
SMARTER.

SMART - SMARTER je vlastné zkratka, kterou tvofi pocatecni pismena kritérii pro
stanoveni vhodného cile.

S SPECIFIC Specificky Jevascil dostatecné specificky, konkrétni?

M MEASURABLE Méfritelny Vite, jakym zplisobem poznate, Ze jste ho dosahli?

Mate v soucasné zivotni situaci vhodné podminky,

& ACHIEVABLE Dosazitelny | ;pyste mohli cile dosahnout?

R REALISTIC Realisticky Je provasrealné cile dosahnout?
T : Casové ; ) , ,
TIME-BOUND ohraniceny Vite, do kdy chcete cile dosahnout?
BONUS

Jevas cil dostatecné energetizujici, motivujici -

E ENERGISING Energetizujici | |06 vs do akce?

- .| Vite,jak seza splnéniodménite? Jakou odménu
i REWARDED Ll vam splnénicile do Zivota pfinese?

Dobfe nastaveny cil zmeény spliuje co nejvice SMART/ER kritérii. Voditkem, zda dany cil
kritéria spliiuje, je to, zda dokazete co nejkonkrétnéji odpovédét na otazky uvedené
v tabulce.

PFi nastavovani cile se snazte vychazet ze znalosti sama sebe, ze svych potfeb - kazdy
jste individualni a porovnavani s okolim nemusi byt praveé tim pravym.

Nékdo bude mit dost motivace a stanovi si cil dlouhodobéjsi. Z hlediska motivace k jeho
dosazeni je viak dobré, abyste si cestu k nému rozlozili do mensich krokl - dil¢ich cild.
Ti z vas, kdo prozatim nedokazi dlouhodoby cil formulovat, se mohou vydat cestou
malych postupnych zmén a kazda tato zména bude vlastné takovym

malym dil¢im cilem. PomlGcku SMART/ER lze tedy vyuzit jak

k nastaveni dlouhodobého, tak i dil¢iho cile.

Pardda,
bdl jsem se sem vkrocit,
ale bylo to (iplné v pohodé. Cekd
mé ndvstéva u nutricni cosi, ta mipry
fekne, co a jak. Jen mé doktorka poslala
na krevni testy, tak doufdm, Ze bude
vsechno v pohodé. ] ]

Aconds
Jirik?

Asi dva dny po Jirkovych krevnich odbérech vola pani doktorka. ,Neni to Uplna hrdza, ale
mate kvuli obezité uz zvysené jaterni testy, kyselinu mocovou a poruchu v metabolismu tukd.
Je potfeba zacit pracovat na zméné zivotniho stylu a snizeni télesné hmotnosti.” To je rana...
Jirka si myslel, Ze néco takového se mu prece nemlize stat. Ma ted o to vétsi motivaci viem
dokazat, Ze to zvladne a zlepsi si zdravi.

Vs

‘:@3 NAUCTE SE OD LEKARE - Komplikace obezity - dyslipidémie

Porucha metabolismu tuk(, odborné dyslipidémie je stav, kdy se zmeéni slozeni tuk(
v krvi a to muize zplsobovat riizné zdravotni komplikace. Problémem je usazovani tuku
do stény cév (fika se tomu aterosklerdza). Cévy si mlizete predstavit jako trubky, kterymi
protéka voda (v pfipadé cév je to krev). Pokud se do téchto trubek dostane listi a jiné
necistoty, postupné se muize stat, ze voda nebude moci trubkou protékat. A stejné je to
i v cévach. Misto listi a necistot se ale v cévach hromadi tuky, které tvofi tzv.
aterosklerotické platy. Ty mohou cévu ,ucpat”. Kdyz cévou neproudi okyslicena krev,
organ vyzivovany touto cévou nemUze pracovat. Pokud tato céva vede do srdce, vznika
srde¢ni infarkt. Pokud do mozku, tak se jedna o cévni mozkovou pfihodu
(lidové taky mrtvicku).

] =
. et
4.5 Vice o komplikacich obezity se dozvite zde: i; 4
O
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Kvalitni spanek nam pfinasi opravdu velké mnozstvi pozitiv. Vice energie béhem dne,
lepsi koncentraci a efektivitu ve Skole i pfi mimoskolnich aktivitach, dobrou naladu
a snadnéjsi zvladani stresovych situaci. Dalsimi vyhodami jsou snizeni rizika Grazd
a lepsi kontrola nad télesnou hmotnosti.

RECEPTY A JINE

Recepty se nam do této kapitoly uz nevesly, najdete je proto zde:

Tésit se mlzete na recept na odlehc¢eny bramborovy salat, dale pak na porovnani
komplexnich sacharid(i z hlediska obsahu vlakniny nebo na grafiku o sladidlech.

TIPY NA UKOLY

V pfedchozim textu jste se dozvédéli mnoho zajimavosti z oblasti vyzivy, pohybu i udrzovani
psychické pohody. Na tomto misté na vas opét cekaji tipy na tkoly, které vas mohou posunout
pfi zméné Zivotniho stylu o kousek dal.

ﬁ:% Vyziva: V predchozich kapitoldch jste se dozvédéli o principu ,zdravého talife”. Zkuste si pomoci

. zaznamoveého archu tyden zapisovat slozeni vecefi, které jste béhem tydne jedli. Porovnejte je pak se
sloZenim zdravého talife a posudte, jestli byly talife stejné nebo na nich néco chybi. Zjistite-li
nedostatky, miZe se stdt vasim dil¢im cilem zlepsit sloZeni vecert (ev. postupné dalsich jidel) tak, aby
kritéria zdravého talife spliovala.

do pripraveného zaznamového archu (najdete na webu) jednotlivé aktivity, které béhemtydne zvladdte.
Zhodnotte, kolik dni mate klidovych, regeneracnich a kolik aktivnich. Vasim dil¢im cilem se pak mize
stdt, Ze budete zafazovat pohybovou aktivitu 3-4krdt tydné. Pokud se hybete velmi mdlo, mizZete
postupovat tak, Ze kazdy tyden pfiddte jednu pohybovou aktivitu. Zpocdtku se mize jednat
o aktivity kratsi (15-30 minut), postupné miZete jejich délku navysovat. Obohatit své pohybové menu
mizete napt. o prochdzku, rodinny vylet pésky ¢ina kolech, vecerni protazeni doma na podloZce apod.

Pohyb: Regenerace je diileZitd, je proto nutné na niv tréninkovém programu nezapominat. Zapisujte si

Motivace, cile zmény Zivotniho stylu: V tomto (ikolu navdZeme na vysvétleni pomicky SMART/ER.
Pripravili jsme pracovni list se zaznamovymi archy, jehoz prostrednictvim si mizete urcit (zformulovat)
sviij dlouhodoby nebo dil¢i cil zmény. Jak bylo uvedeno ve vysvétleni k pomiicce SMART/ER, nékdo si
bude chtit nastavit dlouhodobéjsi cil, ktery si pak pomoci pracovniho listu rozpracuje do mensich krokd.
Pracovni list Ize ale také vyuzit k nastaveni dil¢tho cile. K dispozici je téZ jednodussi verze tohoto
materidlu, kterd je urcenazejm. pro déti. 7

Zaznamoveé archy k této kapitole najdete zde:

..JAK JSOU NA TOM VESELI?

Tak, to bychom méli. Veselijsou prosetieni od hlavy az k pate.

Dostalitakeé kdesi jakési lejstro, které jim md snad pomoci s vytycenim cile jejich cesty ke zdravi.
Ingrid je z lejstra hodné nadsend. Jala se s peclivosti sobé vlastni zapisovat néjaké napady, jak zméni
své kondni.

Jirije trochu nedtvérivy. Je jesté ponékud v rozkladu ze svych zdravotnich vysledki. Moc nevi, kde md
zacit.

Matyds se na lejstro netvdri viibec. Asi je to na néj celé mocslozite.

Nikol nemd proti lejstru nic zdsadniho, jen hovori cosi o tom, Ze na svém vegetaridnstvi trvd.

Nakonec se ale shodli, Ze se nechaji vést radami nutricni terapeutky a pokusi se na svém jidelnim
chovdnizapracovat.

Jsem
nadsend! Dostalijsme od
nutricni terapeutky pracovni listy,
pomoci kterych si kazdy dame
dlouhodoby cil a budeme sledovat kroky,
které k tomu povedou. JG uZ jsem se do toho
pustila, mam svdj cil a budu pomoci
tabulek sledovat, jak k nému
kracim!

Noje
fakt, Ze ten mazec, ktery
jsme prozili, mohl zptsobit, ze
jsme vlastné nemélizadny konkrétni
cil. Chtélijsme ménit vsechno najednou.
Moznd, ze bychsi pro zacatek mohl urcit
néjaky dil¢i cil a pomoci téch papirt
sledovat, jak sivedu?

Tak tohle
jenameé mocsloZity!
Néjaky dlouhodoby a dil¢icile...
Prosté minavrhnéte, co bych mohl
zacit ménit a ja se pokusim!

Néco do sebe ty papiry
maj, ale jd mam jasno! DrZim
se svého vegetaridnstvi!
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HESLO DNE: PROJIME SE KE ZDRAVI

Diky nutri¢ni terapeutce Veseli ,prozieli”. Zacinaji se pomalu ucit, ze vlastné zadna potravina
v jidelnicku neni $patné, ale zalezi na tom, jak ¢asto se tam objevuje.

Jasa hlavné tatinek Jirka, pro kterého to znamena, Ze se s fizkem nemusi loucit nadobro,
a rovnou se s Ingrid domlouva, Ze jednou za ctvrt roku si pochoutku pfipravi, ale
s bramborami misto bramborového salatu.

I mamince Ingrid se ulevilo. Nutri¢ni terapeutka ji vysvétlila, Ze neni nutné pocitat kazdou
kalorii.

Veseli pfijali za sv(j i navrh nutri¢ni terapeutky, aby se vsichni podileli na pfipravé vecefi.
Nikol a Maty si dokonce zacali pfipravovat svaciny. Vypada to, Ze v rodiné panuje souhra
a vzajemné se podporuji.

UZjsem
mnohem vicv klidu. Maém
pocit, Ze kdyZ situaci tolik
nehrotim, je to celé lepsi. Taky

Vse bézijako na
dratkdch

Nutricni mi

dobre poradila, jak si slozit

jidelnicek, a dala mifajn tipy, jak nahradit
blbosti nécim zdravéjsim.

Tim, Ze si chystam jidlo, nemdm ani tolik

¢asu na hrani her. Treba ze mé bude

Masterchef.

Boze, to
jeuleva. Uzvim, Ze

muZujist dobre a chutné
apritom hubnout. A nenito ani
tak hnusny, jak jsem si
myslel.

Doktorka
vlastné rikala, Ze ta moje
vaha miZe udélat i vyssi tlak.
Tak se premérim, at jsem
klidnej.

Jsemrdd, Ze Jirik
proziel - dokonce si

nastudoval materidly
o zdkladech vyzivy!
Aposlouchd ipani
doktorku.

Vysoky krevni tlak (hypertenze), cukrovka 2. typu (diabetes mellitus 2. typu) a ztu¢néni
jater (jaterni steatdza). To jsou nejcastéjsi komplikace obezity, se kterymi se mizete
setkat. Obdobné jako u dospélych se tyto komplikace mohou rozvijet i u déti s obezitou.
Cim vyssi je télesnd hmotnost, tim je vétsi riziko. Cim vice tuku je
nahromadéno v oblasti bficha, tim vétsi je riziko rozvoje téchto
komplikaci. Pfedejit jim je mozné zdravym Zivotnim stylem.

5.1. Podrobnéjsi text najdete pod nasledujicim odkazem.
O

Vrtaj mi
hlavou ty bilkoviny.
Rostlinky jsou fajn, ale ujist
bilkoviny odsud je fuska. Co kdybych
zkusila vicjist ten tvaroh. Otom ta
nutricnifikala, Ze téch bilkovin
md docela dost!

Srdce se mi teteli
blahem, holka si maze
chleba tvarohem. Dia
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VYZIVOVE OKENKO 1 - Energeticky pfijem

Jak si nastavit energeticky pfijem? To je pomérné slozita otazka, protoze pfijem energie
je hodné zavisly na véku, pohlavi a vysi fyzické aktivity. Lisi se také podle toho, jestli
chcete svou télesnou hmotnost udrzovat nebo se snazite hubnout.

V nasledujici tabulce najdete doporuceni pro primérny energeticky pfijem u osob
s normalnim BMI a zadouci pohybovou aktivitou (hodnoty PAL 1,6-1,75). Hodnoty PAL
(physical aktivity level, tedy mira fyzické aktivity jednotlivce) udavaji troven pohybové
aktivity. Napfiklad hodnota PAL 1,2 odpovida starym, nemocnym lidem, ktefi travi cas
na luzku, kdezto hodnota PAL 2,0 - 2,4 nalezi vykonnym sportovciim nebo lidem
vykonavajicim fyzicky naro¢nou praci.

Tabulka: Doporuceni pro pfijem energie v jednotlivych vékovych skupinach pfijem
u osob s normalnim BMI a zadouci pohybovou aktivitou (hodnoty PAL 1,6-1,75).

Co je vlastné porce?

Druh potraviny Cojeporce?
Pecivo, prilohy 1platek chleba (60g)
1kus peciva

80-100 g vafenych téstovin/ryze/bulguru/pohanky
200 g brambor/bramborové kase

40 g snidanovych cerealii

1tortilla

2 platky houskového knedliku

3 platky bramborového knedliku

Zelenina Cerstvé zelenina velikosti pésti (pfiblizné 100 g)
100 g sterilované zeleniny

100 g vafené nebo dusené zeleniny

200 mlzeleninoveé Stavy

Ovoce 1stredni kus (velikosti pésti)
Talifek drobného ovoce
200 mldzusu

Vékova kategorie Chlapdi Divky

7-9 let 7900kJ/1900 kcal 7100kJ/1700 kcal
10-12 let 9400 kJ/2300 kcal 8500kJ/2000 kcal
13-14 let 11200kJ/2700 kcal 9400kJ/2200 kcal
15-18 let 1300073100 kcal 10500kJ/2500 keal

A ted zpatky k otazce, kolik energie je akorat? U déti neni cilem za kazdou cenu
hubnout, ale zlepsit své stravovaci zvyklosti. S nastavenim energetického pfijmu vam
pomdze nutri¢ni terapeut, ktery bude vychazet z vaseho aktualniho jidelnicku. Pro
zacatek staci dodrzovat doporucené pocty a velikost porci pro danou vékovou kategorii
a pohlavi.

Pod nasledujicim odkazem najdete ptiklad,
4 jak si svuj kaloricky ptijem odhadnout.

VYZIVOVE OKENKO 2 - Velikost a pocet porci

Jak pracovat s tabulkou porci?

V tabulce ,Co je porce” najdete, co je povazovano za jednu porci. Kolik porci
z jednotlivych skupin potravin méa dité za den snist zjistite z tabulky ,Pocet porci
z jednotlivych skupin potravin pro navrzené ramcové jidelnicky”. Velkym pomocnikem
vam bude obrazovy privodce velikosti porci. Pokud si zpoc¢atku budete potraviny i vazit,
bude to Uplné perfektni, pozdéji bez potizi odhadnete mnozstvi.

Mléko amléné vjrobky igg g mléka nebo kysaného mlécného vyrobku
gjogurtu

30gtvrdéhosyra

60 g syra Cottage

50gsyratypuBalkan

45 gtvarohu

Maso, vejce a ludténiny 80 gmasa (v syrovém stavu)
80-100 g ryb (v syrovém stavu)
50 g Sunky

100 gvafenych lusténin
Lvejce

Tuky, oleje a ofechy 10 g tuku na mazani
10goleje natepelnou pfipravu pokrmi
20gofechl

Doporuceny pocet porci na den z jednotlivych skupin potravin pro navrzené ramcové
jidelnicky.

Jidelni¢ek na 7500 kJ Jidelnic¢ek na 9500 kJ
Petivo, pfilohy 5 7
Zelenina 4 5
Ovoce 12 12
Mléko a mlécné vyrobky 2 3
Maso, vejce a lusténiny 1 15
Tuk na mazani 2 2
Tuk na pfipravu pokrm( 2,5 2,5

Pocet porci pfi jidelnicku o vy3sim kalorickém piijmu (11 500 kJ a 13 500 kJ) najdete na
webu v sekci Vyziva - ¢lanek 5.2.
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Pramérné nutri¢ni hodnoty rdmcovych jidelnicka.

— :
Jidelniéekna 7500k | Jidelnicekna9500k) eﬁ’g’r‘g’g{fgk‘;:g‘;"r‘;';’u

Bilkoviny (g) 62 79 14%

Tuky (@ 59 75 30%

Sacharidy (g) 248 313 56%

Porci mate v ruce

Co kdyz nemate po ruce vahu a jesté se presné v gramech neorientujete? Jednoduchou
pomlickou je urc¢ovani velikosti porce pomoci velikosti seviené pésti (porci je napf.
mensi jablko) nebo oteviené dlané (porci je napf. platek chleba), pfipadné hrsti (za
porci se povazuje napf. hrst jahod). Kazdy ¢lovék je jinak velky, kazdy ma jinak velkou
ruku. V dobé ristu se ruka postupné zvétsuje stejné jako potfeba energie a zivin.

Porce libového masa tedy odpovida velikosti dlané, cozZ je docela velky kus, nikoli maly
kousicek, jak je mnohdy zvykem. Porce ovoce neni na druhou stranu nijak velka, mnoho
lidi napf. pfi pfipravé smoothie pouzije dvojndsobné mnozstvi ovoce, coz je spojeno se
zbytec¢né vysokym pfijmem cukru.

5.2 Podrobnéjsi text vcetné pravidla pésti ot
a vysvétlujiciho obrazku najdete zde. Mizete #ﬁ:‘_.

LT

i vyzkouset i maly testik, jak si i *ﬁ
si vyzkouset i maly testik, jak si s porcemi %r@

5‘ (] TS

potravin stojite (5.3)

TIPY OD TRENERA - Spoleény volny ¢as

Spole¢né straveny volny ¢as si mize uzit celd rodina. Nékteré aktivity jsou zcela
zdarma, do nékterych je nutné investovat, ale kromé skvélych vzpominek si mizete
odnést upominkové vizitky, odmény a nékdy i poklad. Udélejte si novou rodinnou
tradici a jednou do mésice vyrazte za novymi zazitky.

Zadejte do vyhledavace kterykoliv z tipli ze seznamu (v odkazu 5.4) a misto (napf.
stopovaci hry + lokalita, ktera vas zajima) a uvidite, kolik se nabizi zajimavych aktivit.
Pomoci vdam mohou také webové stranky www.kamsdetmi.com nebo
www.kudyznudy.cz.

5.4 Dalsi tipy najdete zde:

Zitrajedeme
k babicce, ta bude mit zase
navareno.

PRIBEH

Na navstévé u babicky ceka rodinku Veselych
vyzva - babicka navafila a napekla, vsem se honi
v hlavé, Zze odmitnuti je pfece neslusné, kdyz si
s tim babic¢ka dala takovou praci. Co ted? Maty na
to pfijde. Daji si svickovou (protoze od babicky je
nejlepsi) a poprosi babi¢ku, aby jim kolace
zabalila - budou si je dalsi tyden brat na svacinu
do Skoly. Babitka je Stastna, ze mohla viechno
jidlo rozdat a rodinka slavi, jak se zvladli nepfejist,
a jesté budou mit kolace s kelimkem jogurtu ke
svaciné.

PFi zméné zivotniho stylu narazite jisté na situace, kdy budete celit vyzvam dat si k jidlu
néco méné vhodného nebo odolat lakavé nabidce jidla navic. Mnoho z vas mdze mit
problém odmitnout jidlo, abyste neurazili hostitele, resp. toho, kdo jidlo nabizi. Mlze
vam v tom pomoci nacvik asertivniho chovani.

Asertivita v odmitani jidla zahrnuje jasné, pfimé a slusné vyjadieni vaseho rozhodnuti,
a to bez pocitu viny nebo potieby se omlouvat. Je dllezité byt pevny ve svém
rozhodnuti a zaroven respektovat pocity druhé strany.

Vychdazime z predpokladu, Ze obé komunikujici strany maji pravo na sviij postoj - “ja
jsem OK - ty jsi OK".

Jisté lze vyuzit jak kratké, vystizné a zaroven slusné odmitnuti, napft. ,Dékuji, ale ne,”
které lze pak spojit s vyjadifenim vdécnosti, podékovanim, komplimentem (i
vysvétlenim ddvodu.
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Par tip na asertivni odmitnuti.
,Dékuji za nabidku, ale opravdu si to nedam.”
,Vypada to skvéle, ale opravdu ted nemam hlad.”

,Dékuji, ale snazim se dodrzovat svij stravovaci plan.”

,Dékuji, nyni si jiz nedam, ale (pokud to lze) vezmu si jidlo s sebou a dam si ho zitra.”

EI
T _J%.
Tok o
L

5.5 Vice o asertivnim pfistupu a dalsi tipy, jak asertivné
odmitnout jidlo, naleznete zde:

p% RADA OD ODBORNIKA NA SPANEK - Jak na spanek

Na spanek je potfeba se pfipravit. BEhem dne je vhodna dostatecna fyzicka aktivita,
kterd pfirozené nase télo unavi. Intenzivni fyzické aktivity ¢i Cinnosti naro¢néjsi na
koncentraci by mély probihat v dopolednich a odpolednich hodinach. Poslednim jidlem
by méla byt lehka vecere piiblizné 2 az 3 hod. pred ulehnutim ke spanku. Ve vecernich
hodinach byste také méli omezit praci na pocitaci ¢i na mobilnim telefonu
a hrani her. Spanek je kvalitnéjsi v tmavé, tiché a dobfe vétrané mistnosti. V neposledni
fadé je vhodné rano vstavat a vecer chodit spat v podobné hodiny. A tento rytmus

dodrzet i béhem prazdnin ¢i dovolené.
En‘-n %ﬂ
{‘E.PT‘ o

o
I g
R dEey
=y d
B 5.6 Tipy, jak zacit chodit dfiv spat a zlepsit k;"";; #'E'E*:ﬁi
=4 tak svdj spanek najdete zde: © Ol ¥z -*'Eh"'.'E-'IL
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a déti nemajt

hlavy u zdrica? ‘-/ =
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Vtuto hodinu / w
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PRAVIDLO DLANE

Pravidlo dlané, aneb kdyZz nemam po ruce vahu - podivejte se na svou dlan. Jak velké jablko
predstavuje vasi porci? A jak velky platek chleba je pro vas idealni?

VELIKOST PORCI

V textu jsou uvedend doporu¢enda mnozstvi denniho pfijmu. Tyto fotografie vdm mohou jesté
lépe priblizit, jak takova porce mize vypadat.

zelenina (150 g)

ofechy (25 g) + bandn (120g) ryze (100 g varené ryze) -
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RECEPTY A JIN E Asertivni chovani: Nase rodina Veselych se dostala do situace, kdy bylo nutné hledat strategie, jak se

zachovat asertivné a nepfejist se. Do podobnych situaci se midze dostat kazdy z nds. Asertivni chovdni ze
nacvicit. V materidlu na webu (odkaz 5.5) mate namety, jak asertivné reagovat nejen v situacich, kdy
chcete odmitnout jidlo, které nechcete jist, protoZe je jiZ nad vas pldn nebo neni pro jidelnicek prilis
vhodné, ale i jak zareagovat v béznych Zivotnich situacich, kdy vas okoli vybizi udélat néco, co nechcete.
Vyberte si par moznych doporucenych reakci (nebo vymyslete své) a pokuste se je aktivné pouzivat
v Zivote. Jak se vam to dafi si m(iZete zaznamendvat do pfipraveného archu, ktery vaim pomize odhalit,
vcéemspocival ispéchapficiny netspéchu, zkterych se mizete poucit.

Syrovy chlebicek s rajcaty

Ingredience:

- 2 pldtky Zitného kvaskového chleba

- 50 g krémoveho syra (napf: zervé nebo philadelphia)
- hrst polnicku

- 4 cherry rajcata

- 509 cerstvého farmdrského syra (napf. kozi)

- I mald cervend cibule nebo $alotka

Postup:

@

Pldtky zitného kvdskového chleba potrete krémovym syrem. Na kazdy chlebicek naaranzujte polnicek, pridejte
rozkrojend cherry raj¢dtka a pldtky cerstvého farmarského syra. Nakonec posypejte najemno nakrdjenou
cibulkou nebo Salotkou.

Zaznamové archy k této kapitole najdete zde:

Tip: Chlebicky mizete dochutit kapkou olivového oleje a cerstvé mletym pepfem. .
...JAK JSOU NA TOM VESELI?

Je vidno, Ze nutri¢n{ terapeutka odvddi dobrou prdci a Veseli diky jejim raddm méni
postupné Zivotnistyl.

Pravda je, ze nejaktivnéjsi je Ingrid. Je stdle hodné ambiciézni, ale jde na to jiz
postupnymikroky.

Jifi se snaZi zorientovat v tajich vyzivy a tési ho zjisténi, Ze si nemusi nic upirat, jen

Vsechny fotografie k tématu velikost porci a pravidla
dlané najdete pod nasledujicim odkazem:

TIPY NA U KOLY zafazovat nékterou krmis rozmyslem.
Maty a Nikol zacalo bavit zdravéjsi vareni a pfipravuji si svaciny. Maty md za sebou
Neéktefi z vas si jiz stanovili cil, ke kterému sméfuji. Pracujete-li na néjaké dil¢i zméng, drzime i prvni dspéch. Podarilo se mu zhubnout kilo.
palce, abyste ji brzy dosahli. Pokud cil jesté hledate nebo byste si radi dali dalsi (dil¢i) cil Nikol se stdle dr#( svého vegetaridnstvi a snu o lepé postavé, ale myslim, Ze se obcas
v ramci zmény zivotniho stylu, véfime, Zze opét mohou pomoci nasledujici tipy na tkoly. objevi i pochybnosti, zda je to sprdvnd cesta. Vidi rodice a brdchu, kteri jedi viechno,
afunguje to také!
c=al VyZiva:Udélejtesimalourevizijidelnicku. VyuZijte pfipraveny zdéznamovy archazapisujte do néjcely den,
=@ cojstesnédli Vecersipak jidelnicek zhodnotte podle kvizu, ktery najdete na odkazunize. Doporucujeme, Mém

abyste takto zapisovali vice dni a vzdy dany den vecer zhodnotili, jak se vdm dafilo. Véfime, Ze vds
zaznamendvani a hodnocenti jidelnicku pomoci kvizu mize motivovat ke zlepSovdni. Jestlize se vam
nedafive vice polozkach, je nazvaZeni, zda byste se neméli snazit zlepsovat je spiSe postupné, tj. kazdd z
poloZekvkvizu, ve které se vdm pfilis nedari, by se mohlastdt nanéjaké obdobidil¢imcilem.

Superzjisténi, ze vlastné
Zadnd potravina neni
zakdzand, jen musim
zapojit zdravy selsky
rozum!

radost, jak ndm to jde!
Podarilo se nam udélat
spoustyzmén
k lepsimu!

Pohyb: V této kapitole se vds autofi brozurky snaZi motivovat ke spole¢nému traveni volného casu.

Aby se zvikendu straveného u telefonu stal vikend, kdy spolecné néco zaZijete. Nemusi to byt celodenni
vylet na kole nebo horskd tura. | mensi pési vylet, ,brouzddni” po mésté s kamarddkami ¢i kamarddy,
ndvstéva farmarskych trhit s nakupem zeleniny nebo shirdani hub, je skvéla varianta spolecné
strveného casu. Zkuste si do pripraveného kalenddre zaznamenat, jak budete ndsledujici vikendy
travit. Podafise vam kazdy vikend aspori jeden spole¢ny program?

Ty brdo,
stacilo jen pdrmalych
zménv jidelnicku a jde to! Kilo
dole! Anise mitomu nechce

vegetaridnstvise
nechcivzddt, ale je fakt, ze
mdm dost omezeny vybhér
potravin a obcas rodiné to
maso zdvidim!

ho jiz stanovili, je vhodné po néjaké dobé (napf: tydnu) zhodnotit, jak se jej daif dosahovat. Pokud
k tomu nepouzivate pracovni list se zdznamovymi archy (viz minuld kapitola), pak mizete k hodnoceni
vyuzit pracovnilist z kapitoly 3 azhodnotit si pokroky pomoci Skdly. Oboje [ze urcité kombinovat. Jestlize
Zjistite, Ze se pfilis neposouvdte, je vhodné zvdzit, zda dany cil jesté nerozdélit do mensich cil(.

Motivace, cile zmény Zivotniho stylu: Minuly tikol byl zaméren na vhodnou formulaci cile. Pokud jste si
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VANOCE UZ JINAK A KUPODIVU V POHODE

Rodina Veselych se Vanoc obavala, proto se domluvili s nutri¢ni terapeutkou, kterd jim dala
tipy, jak Vanoce a jiné svatky zvladat. Zvolili strategii, ze si dopfeji tradi¢ni stédrovecerni
menu a trochu ho odlehéi.

Budou dodrzovat jidelni rezim, snizi mnozstvi cukrovi (nemusi mit pfece 15 druht) a hlavné se
budou pravidelné hybat. Chodi na spolecné prochazky, po kterych si dopreji par kousku
cukrovi. A vie se dafi!

Rodina je spokojena, motivovana a ani jim nepfijde, ze by byly Vanoce o tolik jiné... AZ tak se
jim novy zdravotni styl dostal pod kzi?

Bdl jsemse,

U babicky to . ST
byla brnkacka, Ze sinemlsnu anivosi hnizdo,
ted nds cekaji ale mame skvély recepty na prima
Viénoce. cukrovi. Pijdeme s mamkou na nakupy,

slibil jsem i, ze jis pecenim a tak
pomiiZu.

Letos se
na Vdnoce vyloZené
tésim. Nutricniterapeutka nds
inspirovala, jak tu ndloz
zvlddnout zdraveéji.

Uf,toje,
jak tahnout pytel
cementu.

Vite, kolik
energie je vjednom kousku
cukrovi? Ovoce je sice taky sladky,
ale je tam alespori néjakej
vitamin a neni tucny!

Jd se picnu, to
jsem nikdy
nevidél!

Rady odborniki

VYZIVOVE OKENKO 1 - Cteni obald potravin

Pro zdravé stravovani je nutné umét dobfe nakupovat. Nasledujici informace vam
pomohou se v obchodé mezi velkym mnozstvim produktl lépe zorientovat a odhalit
potraviny, které budou pro vas jidelni¢ek vhodnéjsi.

Na obalech potravin najdete nasledujici zakladni informace:
1. Nazev potraviny

Nazev vyrobku + Uprava, kterou potravina prosla (susend, zmrazena, zahusténa,
uzena atd.).

2.Seznam slozek

Vsechny slozky potraviny musi byt uvedeny v seznamu v pofadi podle vahy od

nejtézsich slozek k nejleh¢im (s vyjimkou ovocnych nebo zeleninovych smési). Slozky
(napf. burské ofisky, mléko, vejce, ryby), které jsou uvedeny na seznamu alergend,
museji byt zvyraznény.

3. Cisté mnozstvi potravin
Uvadi se vzdy jak celkova hmotnost, tak pevny podil (pf. okurky v laku).

4. Data o trvanlivosti
V ptipadé udaje o trvanlivosti je potfeba si vSimat dvou vyrokd, které fikaji, jak dlouho
vydrZi potravina Cerstva a je bezpecna pro konzumaci:

« ,minimalni trvanlivost” se pouziva u potravin, které lze uchovavat déle (napf.
obiloviny, ryze, kofeni). Jist vyrobky po datu minimalni trvanlivosti neni
nebezpecné, ale jidlo mlze zacit ztracet svou chut nebo strukturu. Prodejce je
muze dal nabizet, ale musi takto potraviny oznacit a oddélit od ostatnich
produkt.

- ,spotiebujte do” se pouziva u potravin podléhajicich rychlé zkaze (napf. masa,
vajec, mlé¢nych vyrobkt). Po uplynuti této Lhity neni vhodné potraviny
konzumovat, jelikoz hrozi riziko zazivacich onemocnéni.

5. Vyzivové udaje
Informace o nutricni hodnoté. Vyrobce je povinen na obalech vyrobkd uvadét
nasledujici udaje:
« Energeticka hodnota vztazena ke 100 g nebo ml vyrobku

« Tuky
- a navic jesté podil nasycenych mastnych kyselin z celkového mnozstvi tuku

» Sacharidy
- a navic jesté podil cukrt z celkového mnozstvi sacharidd

* Bilkoviny
- Sul
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Zajimaji vas tipy na Vanoce a Silvestra? Jak si vhodnéji poskladat jidelnicek? Tipy

Pro lep3i zorientovani ve ¢teni oballl se podivejte na obrazek. najdete na webu (viz odkaz vy3e).

Co se Veselym podafilo udélat lépe?

VYZIVOVE UDAJE POVINNE NA VSECH OBALECH POTRAVIN
A NAPOJU (AZ NA NEKOLIK VYJIMEK) OD PROSINCE 2016!

e Stromecek ozdobili susenym ovocem
a ozdobenymi perni¢ky misto ¢okoladové
kolekce.

e Kapra si usmazili, ale do bramborového
salatu dali méné majonézy a objem
doplnili jogurtem.

Energetickd hodnota
Jestlisnite vic, nez kolik spdlite, budete
pribirat!

Dobrovolny tdaj:

Povinné vyjddrent - Velikost porce

Vice nez400 kcal na 1 porcije mnoho, RdlE) a0l C;;ﬁ/to% zrzz'g}eb rtllttle;;rd
100keal nal porcije mdlo. » Misto talitku s cukrovim maji na stole
l i Referencni hodnoty misku s cerstvym ovocem.
- » pifjmu pro dilezité . ., . L L .
9 VWYZIVOVE UDAJE......coroume Vel00g ... V65 g (1 porce) ...% RHP*naporci  Ziviny: e Misto rychlych Spunt( si udélali domaci
Povinné vyzivové tdaje: 'lIE'L]E\rIgetICka hodnota..1680 kj /4016k4cagl """ 10920k} /2614k2cagl """"""" A 112% 8400 k%ZgOOO keal (‘faJ s ovocem.
: gnirge?c;:a hodnota( ztoho nasycené mastné kyseliny..3,2 g 21¢g 10% 209
u Vt“; O’IQSV“”E Sacharidy. 78¢ 51g 20% 260
mastne kyse iy ztoho cukry. 21g l4¢ 15% ...90¢
- Sacharidy, z toho cukry Viaknina 32¢ 21¢ o
Blkoviny Bilkoviny 53¢ 34 ¢ 7% 509
u il 044 g 029g 5% 69
Vitamin B6 33mg 21mg 150 %
> Vitamin Bl 11pg 0,75 g 30%
Dobrovolné tidaje: Kyselina listova 340 pg 220 g 110%
- Mononenasyceneé *RHP: referencni hodnota piijmu u priimérné dospélé osoby (8400 k)/ 2000 kcal)
apolynenasycené Baleni obsahuje 4 porce
mastné kyseliny
+ Polyalkoholy
- Skroby
~Vidknina o Sledujte velikost porce (pokud je uvedena). Dobrovolny tdaj: Procentni podil
- Vitaminy a mineralnilatky pritomné Jedno baleni miize obsahovat vice porci. jednotlivychZivinz referencni
ve vyznamném mnozstvt Prikonzumaci celého balent se procentni hodnoty prijmu

podil jednotlivychZivinz referencni hodnoty
prijmu ndsob{ poctem porct.

Referencni hodnota piijmu pro dualezité ziviny vychazi z energetického piijmu 2000 kcal.
Vase potieby mohou byt vy$si nebo nizsi v zavislosti na véku, pohlavi a miie fyzické aktivity.

Aby ses
mizase, ldsko,
neznicil.

Jak si poradit se ¢tenim oballl v praxi se dozvite v ¢asti Recepty a jiné.

6.1 Podrobnéjsi text a navod, podle ¢eho
4 se pfi ¢teni obald fidit, najdete zde: ©
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TIPY OD TRENERA - Rutinni pohyb

Rutinni pohyb je kazdy pohyb, ktery béhem dne udélame a ktery nezahrnuje
intenzivnéjsi pohybovou aktivitu. Jedna se tedy tieba o chlzi do skoly, nakup potravin,
chazi do schodi anebo taky pohyb pfi aklidu ¢i praci na zahradé. Cim vice rutinniho
pohybu zvladnete, tim lépe pro vase zdravi.

Zkuste si porovnat jeden den bézny a dalsi den s vyzkousenim trik(l z nasi brozurky
a porovnejte, o kolik vice krokd jste udélali.

Tipy na navyseni rutinniho pohybu:

» Nepouzivejte vytah/ eskalator, radéji jdéte po schodech.

« Chodte pésky do Skoly/ ze Skoly/ jedte na kole/ na kolobézce.

e Projdéte se az na dalsi zastavku MHD, ¢i cestou ze $koly (prace) domu vystupte
o zastavku dfive a dojdéte tento kus pésky.

Na toalety chodte do jiného patra (kdyz vam to ucitel dovoli).
* Domluvte se, ze budete pomahat s vynasenim odpadka.

 Chodete s rodi¢i na nakup (aspoii si vyberete néco na svacinu).

* Zkuste chodit o trochu rychleji.

Fungovani vaseho téla je hlavni dlvod, pro¢ konzumovat jidlo. Signalem, ze se mate
najist, by mél byt hlad. Avsak existuje fada vnéjsich podnétd, které vas provokuji ke
konzumaci jidla, i kdyz hlad nemate. Nejcastéji jsou to situace, kdy je jidlo snadno
dostupné, mate ho na ocich, voni, je spojeno s nécim pfijemnym, chutna vam. Dat si
obcas néco navic nevadi, ale méli byste to byt vy, kdo jidlo ovlada, a ne, aby jidlo
ovladalo vas. Nepodlehnout a nezkonzumovat bezmyslenkovité vSéemozné, co vas
obklopuje, je opravdu tézky tkol. Kdyz si ale uvédomite, co vas nejvice lak3, a najdete si
v danych situacich ndhradni chovani, za¢nete to byt opét vy, kdo ovlada situace okolo
jidla.

Zde jsou dalsi tipy, jak témto situacim odolat:
« Odstrarfite lakadla ze svého dohledu nebo je neméjte doma vibec.
« V8echny potraviny by mély byt jenom v kuchyni, do zadné jiné mistnosti nepatti.

» V kuchyni usporadejte jidlo tak, aby lakava jidla, kterym se tézko odolava, byla vzadu
a pfi otevieni spize ¢i lednicky nebyla hned vidét.

« Pokuste se, aby pfisti tyden platilo, ze: Kdyz jite, tak jite a nedélate nic jiného.

Kdyz se objevi néjaké lakadlo (v lété tieba zmrzlina, v zimé talifek s cukrovim), zkuste si
nejprve uvédomit, jestli mate skute¢né hlad - tedy jestli byste si dali i jidlo, které zrovna
nemate pfed sebou. Pokud ne, pak pouze vase télo reaguje zvysenou chuti na vnéjsi
podnét.

Pokud je spanek kratky nebo se casto budite, méni se vase nalady a mlzete byt
negativistiCti. Zvysuji se pocity nejistoty, strachu ¢i tzkosti. Navic stoupad i riziko Graz.
Ve 3kole jste nesoustfedéni a mate horsi pamét oproti spoluzakiim. Vase télo nema
energii k pohybu a radéji sedi ¢i lezi. Kvili nedostatku energie se mohou objevovat
pocity hladu a hlavné chuté na sladké a tu¢né. Proto s nedostatkem spanku souvisi
i riziko rozvoje obezity, vysokého tlaku, cukrovky 2. typu, poskozeni jater ¢i cév.

PRIBEH

Na Silvestra odjizdi Veseli spole¢né ke znamym na chatu do Krkonos. Nikol a maminka Ingrid
vySvihnou zdravéjsi varianty chlebick(i, podava se i zelenina a dipy a ve vypada tak krasné, ze
pytliky s bramblrkami z(stanou zapomenuté v tasce. Po pohosténi pfipravené maminkou
a Nikol se jen zaprasi.

Veseli se snazi béhem svatk( zaradit pohybovou aktivitu. Matyase motivuji k pohybu i nové
chytré hodinky.

Doslo i na novorocni lyzovani, které viak neskoncilo pfilis stastné pro Matyho. Spadl a narazil
si ruku.

Chceme
recepty, toje
bomba!

Jedeme ke
kamarddim na Silvestra na
chatu, to byvd péknd obziracka.
Ale janato vyzrdl - vezeme si
vlastniobcerstveni, at vidi, jak
jedigurmani.

Tyjsem
dostal k Jezisku a od té doby
uZ mdm nachozeno 60 000
kroka!
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NAUCTE SE OD LEKARE - Co je to obezita typu jablka a hrusky?

Predstavte si, Ze vase télo je jako strom a tuk, ktery v ném mate, se mize ukladat na
riznych mistech, tak jako listi stromu roste pokazdé trochu jinak. KdyZz mluvime
o obezité, nékdy fikame, ze lidé maji tvar ,jablka” nebo ,hrusky” podle toho, kde maji
vice tuku.

Obezita typu ,jablko” - Lidé s obezitou typu ,jablko” maji vice tuku kolem bficha
a hrudniku. To znamen3, ze jejich bfisko je vétsi a vypada trochu jako tvar jablka. Tento
typ obezity je ¢astéjsi u muzd, ale mohou ho mit i zeny. Tuk kolem bficha muze byt
nebezpecnéjsi pro zdravi, protoze mlze ovliviiovat vnitfni organy, jako jsou srdce
a jatra.

Obezita typu ,hruska“ - Lidé s obezitou typu ,hruska” maji vice tuku na bocich,
stehnech a hyzdich. To znamen3, Ze jejich télo vypada jako tvar hrusky - stihlejsi nahore
a SirSi dole. Tento typ obezity je ¢astéjsi u Zen. Tuk v téchto oblastech je obecné
povazovan za méné rizikovy pro zdravi nez tuk kolem bficha.
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6.3 Podrobnéjsi vysvétleni, co miize za typ postavy,
4 najdete na webu. )

RECEPTY A JINE

Pfi ¢teni oballl potravin je snazsi vzit do ruky dva podobné produkty, porovnat jejich vyzivové
Udaje a podle toho vybrat vhodnéjsi potravinu. Zaméfujeme se na:

* nizsi celkovou energetickou hodnotu

* nizsi podil soli

* nizsi obsah cukru a tuku (pfedevsim nasycenych mastnych kyselin)
* vy$si podil bilkovin

+ vy33i podil vlakniny

Dalsim dulezitym rozhodovacim kritériem je seznam surovin. Pokud na prvnim misté najdete
slozku, kterou byste v produktu necekali (napfiklad cukr v musli), nebo je vycet surovin velice
dlouhy, produkt neni pro vas zivotni styl ten pravy.

Priklad: Susenka:

Slozenti: rostlinné tuky (palmovy a kokosovy), pseni¢na mouka, susené plnotuc¢né mléko 17 %,
cukr, kakaovd poleva 14 % (cukr, rostlinné tuky - palmovy a bambucky, kakao se snizenym
obsahem tuku 17 %, susend syrovdtka, emulgdtory E 442, E 476, aroma), s6jovd mouka, susené
odstfedeéné mléko, alkohol, kukufi¢ny Skrob, slunecnicovy olej, emulgator, lecitiny, aroma,
kyprici latka: uhlic¢itany sodné, suseny vajecny Zloutek.

6.4 Priklady, jak vybirat vhodné potraviny, najdete zde:

Nepecené cizrnové kulicky

Ingredience:

- 250 g uvarené cizrny (miize byt iz plechovky)

- 80govesnychvlocek

- 100 g vlasskych ofechd

- 200 g rozinek (nebo jiného suseného ovoce - datle, fiky, Svestky)

Naobalent:
- kakao, strouhany kokos, nadrcené ofechy nebo lyofilizované ovoce

Pocet porci: cca 20 kulicek
Postup:

Cizrnu nechte vychladnout a poté ji rozmixujte nebo namelte najemno. Viechny suroviny vlozte do sekdcku
arozsekejte dohladka. Podle konzistence mdzete smés ziedit trochou vody nebo pfidat par kapek rumoveé tresti.
Ze smésivytvarujte kulicky a obalujte je v kakaovém prasku, strouhaném kokosu, nadrcenych ofesich nebo
lyofilizovaném ovoci podle chuti.

Tip: Pro slads{ variantu miZete do smési pfidat [Zici medu nebo javorového sirupu.

Jak mtze vypadat vanocni svacinka?

VS.
Cukrovi 35 g + jogurt 100 g Cukrovi 250 g + mléko 200 g
+ mandarinka 90 g + kakao 20 g
Energie: 316 kcal/ 1330 kJ Energie: 1 269 kcal/ 5330 kJ
Sacharidy: 38,6 g z toho cukry 25 g Sacharidy: 163 g z toho cukry 85 g
Tuky:13 g Tuky: 56 g

Dalsi fotografie a recepty k této kapitole najdete na webu.

Najdete tam tfeba srovnani, jak maze vypadat odlehcené
stédrovecerni menu v porovnani s klasickym.
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TIPY NA UKOLY

Nasi rodince, zda se, se vede velmi pékné smérovat ke zdravéjSimu zivotnimu stylu. Véfime, ze
i vam se dafi plnit své dil¢i ¢i dlouhodobé cile.

Hledate-li dalsi moznost, jak se posunout v oblasti vyzivy, pohybu nebo psychiky, mizete se
inspirovat nasledujicimi ukoly.

V predchozich kapitolach jsme se snazili v tipech na Ukoly podrobnéji popisovat, jak
postupovat pro dosazeni cile. Nyni viak jiz znate mechanismus, jak si cil formulovat - napf.
prostfednictvim pomUcky SMART - a hodnotit jeho plnéni na $kale a kole zmény, a proto
budou popisy kol v tomto sméru méné podrobné.

Vyziva: Cetlijste vobchodé obal néjaké potraviny azkusilijste ho porovnat s jinymvyrobkem? Pokud ano,
podarilo se vam koupit vhodnéjsi produkt? Sledujte, kolikrdt se vdm to v tydnu podari a pfipadné si dejte
zlepSenivtétooblastijako dalsicil.

Pohyh: V této kapitole jste se dozvédéli o diilezitosti rutinntho pohybu. Zamérte se na sledovdni
rutinniho pohybu a ndsledné se jej pokuste navysovat. V rdmci snahy o navySovdni rutinni pohybové
aktivity si miZete ddle zapisovat vse nebo jen tu aktivitu, kterou se podarilo v dany den zafadit nové,
kterou byste bézné vynechali (napfiklad jste vystoupili o zastdvku drive nebo nepouzili MHD viibec
atd,).

Psychika - Jak zvlddat vyjimecné situace, podnéty vybizejicik jidlu

UKOLC.1: Cilem této, svatecni” kapitoly je uvédomit si, jakou roli hraje jidlo v nasem Zivoté, a to zejména
pii vyjimecnych situacich, které nds pfimo k jidlu vybizi. Prinesli jsme urcité strategie, jak takové
vyjimecné situace zvlddnout. Zkuste si pomoci pfipraveného pracovniho listu zhodnotit, jak byste
nékteré ze situaci zvlddli. Pokud zjistite, Ze se jednd o situaci, jejiZ zvladnuti by bylo obtizné, pracovni list
vds navede k vytvoreni strategie zvladdani. V pracovnim listu je misto pro situace dalsi,
skterymise v Zzivoté setkdvdte a v nichZ je pro vds obtizné jidlu odolat.

- Jdete okolo cukrarny, citite vini, vidite obrdzek lahodné vypadajicich kornoutkd. Mdte-li penize,
koupite sizmrzlinu nebo ne?

- Prijdete domi najedeni od kamarddd a néco voni z kuchyné. Hlad nemdte. Ddte si ono vonavé jidlo
nebone?

-Jdete okolo stolu, kde lezi pamlsky. Zobnete si kousek nebo jdete ddl?

- Chystdte se hrdt pocitacovou hru. Pfipravite si automaticky néjaké pochutiny ke hfe i presto, Ze nemdte
hlad, nebo sinic nevezmete?

UKOL C. 2: V predchozim tikolu jste si méli moZnost vytvofit urcité strategie, jak pracovat s podnéty, které
nds vybizeji ke konzumaci potravin ,nad pldn”. Jsou to tedy situace, kdy nemdte hlad, ale urcitd situace
vds ovlddne a jite, aniz byste si to mnohdy uvédomovali. Zkuste vyuZit sebepozorovdni k tomu, abyste si
tyto okamziky uvédomovali a ucili se strategiim, jak je dobfe zvlddat. Pokud takovd situace nastane
azvladnete ji, zapiste sido pripraveného zdznamového archu, o jakou situacislo a jakou strategii jste pro
jejizvladnutipouzili. Jestlize nastane situace, kterou nezvlddnete, zapiste siji také a zkuste vymyslet, co
byste pristé v podobné chvili mohli udélat jinak. Uspéchem bude, kdyz se podaft
navysit pocet zvladnutych situact.

= Zaznamové archy k této kapitole najdete zde:

...JAK JSOU NA TOM VESELI?

Nestacim se divit, jak se ti moji mili Veseli popasovali se zvlddnutim vanocnich oslav.
Prizndvam, Ze jsem byl trochu skarohlid. Obdivuji, kolik zmén se jim podarilo ucinit,
aocividné se naucili, Ze nemusiozelet tradice, jenzvolit jiny pristup, jak jim dostdt.
Jentenzdvérecny karambol Matydse na lyZichmé mrzi. Mozna mdnanéjakoudobu utrum
sesportem.

A také hodné premyslim o Nikol. Zdd se mi, Ze byva ve svych ndzorech a zasaddch dost
radikdlni. Jako by Zilatak, Ze vécijsou cerné nebo bilé anic mezinent.

Nouvidime, jak topdjde dal!

Jsem pysnd,
jak jsme ty svatky zvladli
apritomseto o tolik nelisilo
od toho, jak jsme bylizvykli
svatecni dny travit
pred tim!

UZse tésim,
aZ vyuziju tu permicina
cvicenis trenérem. Kdyz budu
mit néjakého sparingpartnera,
véiim, Ze mé to bude vice bavit
anaucimse, jak cvicit, abych
se zase tiplné neznicil!

Toje
smila! NaraZenou
ruku nemtizu néjakou dobu
zatéZovat, mam bejt v klidu.
Jenom abych mohl po vdnocnich
prdzdnindch nastoupit na florbal.
Bez pohybu bych mohl zase
pfibrat a celd snaha by tak
byla fu¢!

Toje
bomba! Miizu sidat
jeden kousek cukrovinebo
cely jabko! To sledovdni energie
v potravindch je super ndpad - jdu
do toho! Jo, a uz se tésim taky,
aZ zase zacne pilates a
tancovani!

71


https://www.obesitas.cz/pro-verejnost/rodinny-pruvodce-zdravym-zivotnim-stylem/zaznamove-archy
https://www.obesitas.cz/pro-verejnost/rodinny-pruvodce-zdravym-zivotnim-stylem/zaznamove-archy

KAPITOLA 7 - LEDEN

PREDSEVZETI NEJSOU TREBA, Rady odbornik
MY UZ V TOM DAVNO JEDEME

Vsechno jede podle planu, kazdy z rodiny ma radost z Gspéch.

Nikol chodi pravidelné na lekce pilates i moderniho tance. Nasla si zde skvélou partu PFi obezité je vy3si riziko syndromu obstrukeni spankove apnoe. Toto onemocnéni vede
kamaradek. k uzavieni dychacich cest béhem spanku a zastavé dychani (apnoe), mnozstvi kysliku
v krvi klesa a dochazi k mikroprobuzeni s nadechem. Tyto pauzy mohou byt rizné
dlouhé a razné casté. V pfipadé, ze se pauz (apnoi) vyskytuje béhem spani mnoho, je
potfeba syndrom Lécit. Pokud pozorujete néktery z pfiznakd jako nocni chrapani,
Tatinek Jirka vyuziva vanoc¢ni darek a chodi cvi¢it s osobnim trenérem do posilovny. A doma nepravidelné dychani s pauzami béhem spanku, ¢asté nocni probouzeni, ranni ¢i
u vecerniho sledovani televize jesté pravidelné Slape na rotopedu. celodenni Ginavu, nevyspalost, ranni bolesti hlavy, ¢asté zmény nalad a nesoustfedénost,
tak je na misté uvazovat nad syndromem obstrukéni spankové apnoe a vyloucit jej
vySetienim ve spankové laboratofi. Toto vySetieni vzdy indikuje lékaf. Pozor, tento
syndrom se vyskytuje u dospélych i u déti.

Matyho narazena ruka prestala bolet docela rychle, a tak zanedlouho mohl zacit chodit na
florbal, kam se pfed Vanoci pfihlasil.

Maminka Ingrid je $tastna, protoze déti pomahaji s pfipravou jidla, uz je nemusi nutit do
pohybu, a ma tak vic ¢asu sama na sebe. Jen to Jirkovo chrapani ji déla tézkou hlavu.

- PRIBEH
Tyrs by setrel o
slzu, vsichni Ingrid dala Jifimu precist ¢lanek o syndromu spankové apnoe. Jifi se po jeho precteni rozhodl,
vpohybu. ze se domluvi se svou lékafkou a ta mu doporucila vySetfeni ve spankové laboratofi.

R

@ Spankova

=4 laboratoF
ANY
\
Toje dost, Ze to
kluku resis.
To chrapdni

mé nici. Zase budu mit kruhy =

pod ocima jako panda ¢inskd.
Ahlavné simyslim, ze md syndrom \
spdnkové apnoe, Cetlajsem o tom )

velky cldnek a sedito.

E:% VYZIVOVE OKENKO 1 - Vysoce zpracované potraviny

Vysoce zpracované potraviny (UPF, ultra processed food, pfedstavit si mlzete tieba
slazené limonady, instantni jidla nebo cukrovinky) jsou potraviny ¢asto bohaté na
pridané cukry, soli a nasycené tuky, coz pfispiva k rozvoji obezity, srde¢nich onemocnéni
a cukrovky. Dale obsahuji nizké mnozstvi vitamin( a mineralnich latek, protoze béhem
zpracovani jsou ¢asto odstranény prospésné Zziviny, coz vede k nizké nutri¢ni hodnoté
téchto potravin. V poslednich letech se spekuluje, ze i pfitomnost riznych chemickych
latek, jako jsou uméla barviva, konzervanty a emulgatory, mGze mit negativni dopady
na zdravi. Navic jsou vysoce primyslové zpracované potraviny mnohdy propagovany
agresivnim marketingem (¢asto vydavany za zdravé!) a jsou snadno dostupné, coz vede
k jejich nadmérné konzumaci.
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Misto vysoce primyslové zpracovanych potravin je tak lepsi mit po
ruce zdravé svaciny, jako jsou ofechy, seminka nebo Cerstvé ovoce,
abyste odolali pokuseni sahnout po nezdravych variantach.

I%} 7.1 Vice informaci se dozvite v textu na webu. =

E:% VYZIVOVE OKENKO 2 - Sladidla

Slovo cukr mizete z rtznych informac¢nich médii vnimat jako nejvétsiho strasaka a zlo.
Uz z kapitoly o makrozivinach vite, ze existuji jednoduché sacharidy (tedy cukry)
a komplexni sacharidy. Cukry najdete v ovoci, v mensi mife i v zeleniné. Ve velké mife
jsou ale zastoupené ve slazenych limonadach, pochutinach, sladkostech, ve sladkém
pecivu nebo snidanovych cerealiich.

A jak je to s riznymi druhy cukru a se sirupy? Energetické porovnani jednotlivych typd
potravin najdete nize. Bily a tftinovy cukr se Lisi hlavné chuti a barvou. V medu najdete
trochu mineralnich latek a vitamind, nékdo ho preferuje pro jeho chut. Javorovy sirup
obsahuje trochu méné kalorii, obsah vitamin a mineralnich latek je ale zanedbatelny.
Néco jiného je ¢ekankovy sirup. Ten je ziskavan z kofene ¢ekanky a jeho hlavni slozkou
je vlaknina. Velké mnozstvi by vam ale mohlo zpusobit nadymani, a dokonce i prijem -
neni proto dobré to s ¢ekankou prehanét.

Cukr z jidelni¢ku byste vynechavat neméli, je vsak dllezité jeho celkové mnozstvi snizit
- vyhybat se proto vysoce zpracovanym potravindm, kde cukru byva dost a davat
prednost cukru z ovoce a zeleniny. | z nadmérného mnozstvi ovoce mize narlstat
télesna hmotnost - je proto doporu¢eno konzumovat maximalné 2 porce ovoce za den.

Kalorie ve 100 gramech potraviny

Cukr bily Cukrtitinovy  Javorovysirup  Datlovysirup Cekankovysirup  Medveeli
: k. .
| CuER 1
AUPICE 2
399 keal 402 keal 274 keal 400 keal 161 kcal 328 kcal
1676k) 1688kJ 1151kJ 1680kJ 676 k) 1378k

7.2 Podrobnéjsi informace o sladidlech (i téch umélych)
se dozvite na webu.

Na internetu, v ¢asopisech i na socialnich
sitich se muzete docist spoustu informaci
o tom, Ze diky vodé s citrénem zhubnete, ze
mléko zahlefiuje a podobné. Jaké jsou
nejcastéjsi myty a omyly ve vyzivé, se
kterymi se nutri¢ni terapeuti setkavaji ve
své praxi se dozvite v ¢lanku Myty a omyly -
najdete ho na webu (odkaz vyse).

TIPY OD TRENERA - Bariéry ve sportu

Sport mlze byt dost draha zalezitost - ¢lenstvi ve sportovnim klubu, nové vybaveni,
obleceni, sportovni dopliiky, poplatky za Gcast na soutézich apod. Finance jsou jedna
z bariér, se kterymi se pfi rozhodovani o pohybovych aktivitdch mlzete setkat. Pro
zdravi ale neni dllezité, jestli hrajete fotbal ve sportovnim klubu, nebo si kopete
s kamarady venku na hristi. Dalezité je, ze se pfi tom hybete. V odkazu najdete tipy na
levnéjsi varianty pohybovych aktivit.

Kromé financnich prekazek existuji ve sportu i dalsi bariéry, jako je
tfeba rodina, zdravotni stav nebo tfeba nedostate¢na nabidka
sportovnich krouzkt v okoli vaseho bydlisté. V odkazu najdete tipy, jak
bariéry prekonat.

7.3 Podrobnéjsi text najdete zde: ZDE

,0d Nového roku za¢nu.. Od pondélka jdu do toho” atd. Odkladani naro¢ného na
pozdéji znate asi vsichni (mlZzete se setkat s odbornym terminem prokrastinace).
A hubnuti je jedno z nej¢astéjsich predsevzeti, které si lidé davaji. Malokdo vsak v jeho
plnéni uspéje. Casto je to proto, Ze si nenastavite cil dobfe.

Pojdme tedy slovo predsevzeti zaménit za slovo rozhodnuti a toto rozhodnuti zkusit
oprit o dobfe nastaveny cil. A pokud Ctete text této brozury postupné, pak jiz vite, Ze ke
stanoveni cili muzete vyuzit pomicku SMART (viz 4. kapitola a nasledujici). A jestlize na
cesté za zménou ,zakopnete, vybocite, sejdete z cesty”, neni Gplné dobré ¢ekat na dalsi
tyden, mésic nebo rok, nez se vratite ke svému rozhodnuti udélat zménu ve svém
zivotnim stylu. Jak ukazuje kolo zmény, tato vyboceni (relapsy) jsou béznou soucasti
procesu, kdy se snazime vytvofit nové navyky.
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Abychom si lépe pfiblizili, jak se stane, Ze se chovame jinak, nez jsme si
predsevzali, pfripravili jsme pro vas schéma, které ukazuje, jak
reagujeme myslenkami, emocemi a chovanim na urcity podnét.
Najdete ho v podrobnéjsim textu na odkazu nize.

NAUCTE SE OD LEKARE - Pro¢ je udrzeni télesné hmotnosti
nékdy tak naro¢né?

Udrzeni hmotnosti po GUspésném hubnuti je ¢asto vétsi vyzvou nez samotné hubnuti.
A tady je nékolik ddvodd.

Metabolismus: V davné minulosti lidstvo spise celilo nedostatku potravy, a proto je télo
naprogramované na to, aby vas chranilo pred ztratou hmotnosti. Kdyz zhubnete, télo si
mysli, ze nastaly ,tézké casy", a snazi se hmotnost udrzet, a jesté lépe vratit na plvodni
hmotnost pfed hubnutim. Za¢ne zpomalovat metabolismus (tj. pochody, zajistujici
zakladni fungovani téla) a zaroven také zvysuje pocit hladu. To znamena, ze se mizete
citit hladovéjsi, a pfitom spalovat méné kalorii.

Navyky: Cast lidi se po Gspésném hubnuti vraci k pavodnim stravovacim navykam. Cast
také omezi pohyb nebo Gplné prestane cvicit. To vede k opétovnému pfibirani.

Nalady: Hubnuti a udrzeni hmotnosti je naroc¢né fyzicky i psychicky. Emoce jako smutek,
stres, radost nebo nuda mohou vést u ¢asti lidi k pfejidani.

Je proto velmi dulezité délat zmény zivotniho stylu postupné a tak, aby byly

dlouhodobé udrzitelné.

RECEPTY A JINE

Vite co kupujete? Existuji nahrazky, které vasemu télu nedodaji potiebné ziviny. Naopak
i susenka mize obsahovat méné cukru a poslouzit nékdy jako dobra svacina. Porovnejte
slozeni a zkuste odhadnout, ktera z potravin bude ta ,vhodnéjsi“.

Mléko kravské polotuéné Alpro mandlové

g
Energiena 100 g: 46 kcal/ 192 k) dpl'o Energiena100g: 13 kcal/52kJ
Tuky:15g R Tl'l ky: 1,1 g
Bilkoviny:3,2g s Bilkoviny:04 g
Sacharidy4,5g Sacharidy0,1g

g Rostlinny ndpoj neobsahuje
‘3 . téméFzddné bilkoviny.

Emco Super bez piidaného cukru

Energie na100 g:394 kcal/1650k) Mila
Tuky:16 g ztoho nasycenych1,7g ! | Energienal00g:547 kcal/2291kJ
Bilkoviny:10g Tuky:36 gztoho nasycenych25¢g
Sacharidy: 46 g ztoho cukry 5,2 g Bilkoviny:8g

Vlakninallg Sacharidy: 47 gztoho cukry34 g
Emco suSenky maji méné

nasycenych tukd a cukru.

Lindt70% Milka
2 Energie na100g: 559 kcal/2350k) Energie na100g: 539 kcal/ 2 250kJ
-] Tuky:41gztoho nasycené24 g Tuky:31gztohonasycené 19g
: Bilkoviny:9,5 ¢ Bilkoviny: 6,5 ¢
Sacharidy:34 g ztoho cukry29 g Sacharidy 57 gztoho cukry 55 g
salolg Sal:0,28g

Lindt 70 % obsahuje méné cukru.

Domdci merurikovd granola

Ingredience: Pocet porci:
- 80govesnychvlocek - 20 g medu 2porce
- 30 g seminek (dyrovd, [nénd, - 15goleje

slunecnicovd...) - 30gsusenych merunék

Postup:

Pripravte sivétsi pdnev a na mirném stupni teploty opékejte ovesné
vlocky spolu s ofechy a seminky, dokud smés nezacne vonét

a nezezldtne. Poté pfidejte olej, med a na kosticky nakrajené susené
meruriky. Smés dobfe promichejte, aby se viechny ingredience
propojily, a opékejte 3-4 minuty na mirném stupni teploty. Hotovou
granolu rozprostrete na talifia nechte ji 15 minut vychladnout.

Po vychladnuti naldmejte granolu na mensi kousky a skladujte
jivevzduchotésné nddobé na suchém misté az 2 tydny.

Co si vybrat jako mazani na chleba se dozvite na obrazku v galerii.
Najdete tam téZ srovnani mlécnych vyrobk.

TIPY NA UKOLY

A je tu dalsi varka tipd na Ukoly. Tentokrat si muzete hlidat kvalitu potravin v jidelnicku,
zamyslet se, jak zaradit dalsi pohybovou aktivitu do Zivota, a vyuzit pomucku ke zvladani
chvil, kdy mate tendence porusovat nové nastoupenou cestu za svym cilem.

Vyziva: Text jednoho z vyzivovych okének této kapitoly prinesl informace o vysoce zpracovanych
potravindch, které nejsou zrovna vitanou slozkou vaseho jidelnicku. Pokud tedy chcete ddle zlepSovat
svij jidelnicek, zkuste pozorovat a do pfipraveného zdznamového archu zapisovat, jaké vysoce
zpracované potraviny jste do jidelnicku zafadili. Ndsledné se miizete pokusit, jako svij dalsi cil, tyto
potraviny nahrazovat vhodnéjsimivariantami.

zvlddnete pripravit i sami doma. Podivejte se na web na videa, kde najdete, jak by mohlo vypadat
rozcvicen{ pred samotnou pohybovou aktivitou a pak protazeni. Co umistite mezi rozcvicku a strecink je
na vds. MiiZete si podle internetu zatancovat, zaradit posilovact cviky (viz ndsledujict kapitola) nebo se
inspirovat cviky na webu. Domdci cviceni se tak miiZe stdt vasi pravidelnou rutinou.

Pohyb: Sportovni krouzky mohou byt nékdy velmi ndkladnou zdleZitosti. Pohybovou aktivitu si ale

77


https://www.obesitas.cz/pro-verejnost/rodinny-pruvodce-zdravym-zivotnim-stylem/psychologie
https://www.obesitas.cz/pro-verejnost/rodinny-pruvodce-zdravym-zivotnim-stylem/psychologie
https://www.obesitas.cz/pro-verejnost/rodinny-pruvodce-zdravym-zivotnim-stylem/galerie
https://www.obesitas.cz/pro-verejnost/rodinny-pruvodce-zdravym-zivotnim-stylem/galerie

KAPITOLA 7 - LEDEN

Zivota, je to jisté velmi zadouci a nemusi to byt jen zrovna od Nového roku. Jak jste se vsak dozvédéli,
pokud si nevhodné nastavite cil, je pravdépodobné, Ze snahu po néjaké dobé vzddte. V textu jsme také
odkdzali na princip kognitivniho schématu, které vysvétluje, jak se stane, Ze se chovdte v rozporu se
svym rozhodnutim. Pfipravili jsme pracovni list, ktery nabizi moZnost rozpoznat myslenky, které pak
vyvolaji urcité emoce a vedou vas k chovdni, které neniv souladu s tim, eho chcete dosdhnout. Pracovni
list poslouzik tomu, abyste tyto myslenky identifikovalia naucilise s nimi pracovat.

Psychika: Lednova kapitola oteviela téma predsevzeti. Rozhodnete-lise sméfovat ke zkvalitnénivaseho

Zaznamove archy k této kapitole najdete zde:
O

..JAK JSOU NA TOM VESELI?

Malicko jsem se bdl, aby zacatek nového roku nevyvolal v mych milych Veselych touhu po
néjakych predsevzetich. Vypadd to, ze pokracuji v nastaveném rezimu. Jen doufdm, Ze to tak
vydrziidal.

Ale presto mi nedaji spat myslenky na Nikol! Stdle sni o postavé lepych zen z toho jejiho
ddbelského zarice a nabyl jsem dojmu, Ze propadd sledovdni kalorii!

Po dlouhé dobé
simohu trochu oddechnout.
Détiilirito, zdd se, vzaliza dobry konec,
amdm tak vice casuinasebe. Jen mé
trochu trdpiJirkovo chrapdni. Ale snad
ndm doktofi pomohou!

Posilovna

strenérem je skveéld!
Taky jsem si koupil rotoped,
apokud to jde, Slapu nanému
televize.

florbal je super sport - moc
mé to bavi. Jsou chvile, kdy si pfipaddm
hloupé - piecijen jsem zacdtecnik. Ale
mdme skvélyho trenéra, ktery mé
hodné podporuje!

Tanec je perfektni
véc, ajak jsemse docetla, tak
tancovdnim vyddvdm i spoustu
kalorii. Vysnénd postava je tak
nablizku!
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HURA, HORY

Jidelni¢ek uz rodina Veselych zvlada levou zadni.
O jarnich prazdninach vyrazi na hory.

Ani na horach nechtéji upustit od nastavenych zmén v jidelnicku. Proto si kromé lyzarského
vybaveni vezou i potfebné suroviny a doma zavarené pokrmy, aby si mohli co nejvice uzit
pohybu na lyzich a nemuseli vénovat tolik ¢asu pfipravé pokrmu.

Na horském vzduchu a po celodennim pohybu se viem i krasné spi. Trochu k tomu pfispiva
i to, Ze na horach je slaby signal a déti netravi tolik ¢asu na mobilech.

Avsak Alfrédovy obavy o pfistupu Nikol zacinaji byt opravnéné. Nikol se do zdravé vyZzivy
oprela trochu az moc. Zacina ¢im dal tim vice fesit, kolik kalorii ma ktera potravina a kolik
kalorif za den pfijme.

Odjizdina h6d6ry -
tyyyden kliidku...

Vida, mas
ssebou vécina
piijimacky, alespon
se muzes ucit.
OMG, tady
nenisignal!

Rady odborniki

E:% VYZIVOVE OKENKO - Vyziva pfi sportu

Vyziva pfed sportovni aktivitou a po ni ma zasadni vliv na to, jak vdm trénink pljde a jak
rychle po ném zregenerujete. Zakladem svaciny pfed pohybovou aktivitou by mél byt
rychly cukr (ovoce, kousek buchty, pecivo) a k tomu snadno stravitelna bilkovina, diky
niz nedostanete béhem tréninku hlad (jogurt, kefir, mléko, platek syra nebo Sunky).
Naopak vétsi mnozstvi tuku a vlakniny (ofechy, celozrnné vyrobky, misli ty¢inky aj.) by
vam mohly zaludek pfi pohybu dost zatizit a nemuselo by vam byt tplné dobfe.

Po tréninku je tfeba se zaméfit na komplexnost jidla, které by mélo obsahovat slozené
(komplexni) sacharidy (pecivo nebo jiné pfilohy), bilkovinu (maso, ryba, vejce, mlécny
vyrobek, lusténiny, rostlinné nahrady) a zeleninu ¢i mensi kousek ovoce. Najist byste se
meéli do 2 hodin po skonceni fyzické aktivity.

V pfipadé déletrvajici pohybové aktivity, jako je tfeba lyZzovani, cyklisticky vylet nebo
turistika, si s sebou vezméte hlavné dostatek tekutin a svacinu. Svac¢inu mize tvofit
ovocna presnidavka, susenka nebo tfeba susené ovoce a ofechy. Béhem fyzické aktivity
neni vhodné si dat k obédu ,tézky” pokrm typu knedlo vepfo zelo, jelikoz po takovém
obédé uz moc kilometr(i nepokofrite. Na obéd by vdm mohla stacit polévka s kouskem
peciva, a jakmile se po vyleté vratite domd, pripravte si vyvazené
komplexni jidlo.

8.1 Podrobnéjsi text najdete na webu.
O
TIPY OD TRENERA - Posilovani aneb co délat,

kdyzZ je venku osklivo

Posilovani je dulezita soucast tréninku. Pro¢ mate posilovat, kdyz hubnuti je spojené
hlavné s vyssi tepovou frekvenci (prosté s tim, Ze se zpotite?). Posilovani je dulezité pro
celkové drzeni téla, pomaha vam budovat svaly, diky kterym se vam potom rychlejsi
cviceni déla snaze. Velké svalové skupiny pfi pohybu spali vice energie.
Navic diky nim lépe kontrolujete sv(j pohyb a pfedchazite tak zranéni.

8.2 Podrobnéjsi text najdete zde:
O

JAK NA DUSI - Revize cilu

Castym zlozvykem byva, Ze lidé nejedi v klidu u stolu, ale ve stoje, pfi chiizi a ¢asto maji
jidlo spojeno s jinou ¢innosti. Mozna si neuvédomujete, ze kdyz se na jidlo
nesoustredite, snite ho daleko vétsi mnozstvi, a navic si ho ani nevychutnate. Védéli jste,
Ze télo potiebuje minimalné 20 minut, aby pfeneslo signaly o sytosti z zaludku do
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mozku? Ano, takovou dobu mozku trva, nez si uvédomi, ze uz je télo nasycené a ma
prestat jist. Jak si to ma ale télo uvédomit, kdyz jite ¢asto rychle a nevédomé - divate se
u jidla na televizi, hrajete pocitacové hry, jite za chlze... Zakladem zdravého jedeni je
klid a vSimavost. Pokud se vase télo a mysl dostane do pohody, dokaze si plné
uvédomovat, co v danou chvili déla, a v pfipadé jidla ho nejen radné stravit, aby vas
nebolelo bficho apod., ale i si ho nalezité vychutnat.

S tim souvisi i tzv. vSéimavé jedeni. Mindfulness (¢esky vsimavost) pfedstavuje schopnost
plné se vénovat tomu, co se v sou¢asném okamziku déje. Pfi vSimavém jedeni se tedy
jedna o vnimani jidla, kdy alespori chvili vnimate jidlo viemi smysly, bez odvadéni
pozornosti k jinym zdrojim (telefon, televize, ale i tfeba rozhovor s kamarady). Diky
zameéfeni se na barvu, texturu, vani, konzistenci, tvar a chut jidla mazete lépe vnimat
i signaly svého téla (vtetné pocitu hladu ¢i sytosti).

Kdyz budete jist vSimavé v momenté, kdy vas prepadne mlsna nebo si budete chtit
planované dat néjakou sladkost ¢i slanost, bude vam stacit

k uspokojeni chuti mnohonasobné mensi mnozstvi, navic si budete  [EIfi=A=cmn El
vybirat kvalitnéjsi potraviny. 3;'1‘*35: L

ST
— 8.3 Pro nacvik vSimavého jedeni se mizete podivat E*"""i : T
I% na video na webovych strankach. Dale jsou pro vas ) ﬂ%

P ket
24 £2o
pfipravené i tkoly.

B@3 NAUCTE SE OD LEKARE - Co je to jojo efekt?

Jojo efekt je néco, co se mlze stat, kdyz se ¢lovék snazi rychle zhubnout ¢asto ne zcela
zdravym a doporucovanym zptsobem. Napftiklad tim, Ze ji velmi malo a/nebo cvici prilis
mnoho. Jojo efekt je pojmenovan podle hracky jojo, ktera se pohybuje dolll a nahoru.
Podobné je to i s vahou: nejdtive ¢lovék zhubne, ale pak se hmotnost ¢asto vrati zpatky
nahoru, ¢i dokonce dojde k prekonani plvodni hmotnosti. Jsou to extrémni vykyvy
hmotnosti, které se ¢asto stfidaji, a rozhodné to neni pro télo nic zdravého.

Proc¢ jojo efekt skodi?

1. Pii opakovaném hubnuti a pfibirani se télo snazi tuky vice schovavat na ,horsi ¢asy.”

2. Pri rychlém hubnuti ztraci nase télo tuk i svaly, ale rychlym pfibiranim nabira hlavné tuk.

3. Opakované hubnuti a pfibirani mGze byt velmi stresujici a ¢lovek je
pak smutny z nezdaru.

8.4 Podrobnéjsi informace o jojo efektu se doctete na webu.
O

IQ:% RADA OD ODBORNIKA NA SPANEK - Lé¢ba syndromu

spankové apnoe
Syndrom spankové apnoe je mozné lécit pomoci pfistroje na obli¢ej (neinvazivni

ventilace), ktery pomaha dychat ve spanku a zabraiuje uzavirani dychacich cest. Je
mozné jej pouzivat od nejmensich déti.

PRIBEH

Tatinek pfibaluje do tasky i pfistroj neinvazivni ventilace, kterou mu po vysetieni ve spankové
laboratofi predepsali. Jiz po par nocich se citi vyspalejsi a odpocatéjsi. Pro¢ jen na vysetieni
nesel uz driv?

Jastimbudu
chodit snad i pres
den.

Jojo, bez toho
internetu jsemse
taadk krasné

Sice nerada,

ale musim priznat, Ze

necivét v noci do mobilu,
md néco do sebe!

<[ Tyjo,dalsi
\ 2kiladole.

No, hlavné aby
nedopadlajako Anicka-
kostficka. Zrovna neddvno o ni
vypravéla Nikol mamince.
Nebohd spoluzacka Nikoly
skoncila vyhubla

ve Spitdle!

RECEPTY A JINE
Recept na Flapjack
Ingredience: Pocet porci:
- 200 g ovesnychvlocek - $petkasoli 12 kouski
- 80gmasla - $petkavanilky nebo pdrkapek
- 60 ml javorového sirupu vanilkového extraktu

(nebo jiného sladidla) - cca60 g ofechiinebo suseného
- 60 mlmléka ovoce (dle chuti)
Postup:

Nechte predehrdt troubu na 180 °Ca pfipravte siformu (cca 16x16 cm), kterou
vyloZte pecicim papirem. V hrnci na mirném ohnirozpustte mdslo spolu
smlékem, javorovym sirupem, vanilkovym extraktem a Spetkou soli, dokud se
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vSechny ingredience nespojt. Jakmile je smés hotovd, stdhnéte jize zdroje tepla a pfimichejte ovesné vlocky.
Pokud chcete, pridejte nasekané ofechy nebo susené ovoce a vse ditkladné promichejte.

Smés prendejte do pripravené formy, upéchujte ji a rovnomérné rozprostrete. Pecte v predehrdté troubé 15-20
minut, dokud okraje nezacnou lehce hnédnout. Nechte zcela vychladnout, poté nakrdjejte na jednotlivé kousky
apoddvejte.

Kouknéte se, jakad svacina do ruky bude po sportu vhodnéjsi. Kde najdete vice vlakniny
a bilkovin?

Studentskd smés
(Energie na100 g: 485 kcal/2 030 kJ,
tuky 24 g, bilkoviny 5,3 g, vldknina2g)  tuky 25,6 g, bilkoviny 9,8 g, vldknina 5,3 g)

Flapjack Croissant
(Energie na100g: 408 kcal/1713kJ, (Energie na100g: 421 kcal/1761kJ,
tuky 22 g, bilkoviny 8 g, vldknina 4,3 g)

Zaidedlnisvacinu bychom sizvolili doma pripravené flapjacky - obsahuji vice bilkovin i vldkniny pfi nizsi
kalorické hodnoté. U croissantu najdeme velké mnoZstvinasycenych tukd, jejichz mnozstvise v jidelnicku snazte
omezit.

Kdyz mate po tréninku vice ¢asu a chcete pro své télo a jeho regeneraci udélat vice, zkuste
nasledujici tip.

Tureckd vejce
uvarené vejce s dipemz reckého
jogurtuabylinek s kouskem chleba

Zajima vas, jak je na tom z vyzivového hlediska Sunka a syr? Podivejte se
do galerie na webu. Najdete tam také recept, jak si doma pfipravit
zavarené jidlo, které se hodi tfeba na tyden na horach.

Vse najdete v galerii na webu.

TIPY NA UKOLY

Gratulujeme, pokud se vam jiz podafilo dosahnout nékterych svych, byt dilcich cild. Pokud na
nékteré zméné jesté pracujete, urcité pokracujte. K tkolam, které zde navrhujeme, se jisté
muzete kdykoliv vratit.

Vyziva: Jestlize vds cekd pobyt mimo domov a nechcete se, stejné jako Veseli, vzdat svych stravovacich
zvyklosti, je dobré si jidelni¢ek pfedem napldnovat. Maminka Ingrid v nasem pfibéhu nenechala nic
ndhodé a nékterd z jidel predem zavarila, coZ je také moznost. Pripravili jsme pro vas tabulku, jejiz
pomocisimiZete jidelnicek na dobu pobytu napldnovat.

Odkaz na planovaci tabulku naleznete na konci Tipd.

Pohyb: V raddch od trenéra jste se mohli dozvédét zdkladni informace o tom, proc je dlileZité posilovat
nékteré partie téla. Zejména je diilezité zaméfit se na stfed téla, ktery ném pomdhd s jeho sprdvnym
drzenim. Prirozené posilujeme i u nékterych aktivit béhem dne. Zamyslete se, jakymi béZnymi
aktivitami béhem dne posilujete télo. Pokud jich moc nenajdete, pokuste se zaradit
posilovaci cviky do domdciho cvic¢eni nebo si udélejte krdtkou posilovaci pauzu pfi
jiném pohybu, napriklad na prochdzce, vyletu nakole, béhu apod. Jak na to?

Podivejte se na fotky na webu, kde jsou zdkladni posilovaci cviky
isvysvétlenim, jak je cvicit. b
O

Psychika: Dozvédeéli jste se, Ze vsimavé jedeni vds vede k tomu, abyste nejedli bezmyslenkovité. Kdyz
budete jist viimavé v momente, kdy vds prepadne mlsnd nebo si budete chtit pldnované ddt néjakou
oblibenou sladkou i slanou pochoutku, bude vdm stacit k uspokojeni chut{ mnohondsobné mensi
mnozstv{. Podle nasledujiciho postupu simiiZete trénovat prave vsimavé mlsdni.

Jak nato?
- Vezméte si mensi mnozstvi vasi oblibené potraviny, kterd neni vhodnd pro kazdodenni konzumaci,
nap. ctverecek cokolady, maly kousek susenky apod.

- Zklidnéte se, soustiedte se na dech. Nevadi, kdyZ myslenky skacou z jedné véci na druhou, je to
normalni. KdyZ si to uvédomite, vratte se zase k soustiedéni se na potravinu.

- Dejte si na dlari kousek potraviny. Divejte se na ni, jako byste byli mimozemstan a vidéli ji poprvé
v Zivoté. Jak vypadd vase dobrota? Jakou md barvu, tvar, povrch? Treba si poprvé vsimnete, jaky md
vase oblibend potravina zajimavy povrch, jak je hezky barevnd.

- Pokuste se zapojit do zkoumani co nejvice smysl(.

- Nynizapojte ¢ich. Priblizte dobrotu k nosu. Soustredte se s kazdym nddechem na to, jak voni. Nddech -
vnimejte viini, delsi vydech.

- VloZte potravinu do Ust, a jesté ji nekousejte. Nechte ji leZet na jazyku a vnimejte chut. Chutové buriky
jsoujenvdutiné astni, najazyku, kdyz potravinu rychle spolknete, vitbecssijineuzijete.

- Nynisido dobroty kousnéte. Citite jeji chut? Zkuste ji v duchu popsat slovy. Kousejte pomalu, uZijte si
jejichut. Jak se méni chut s kazdym kousnutim?

- Spolknéte potravinu a nechte doznit jeji chut.

Po skonceni cviceni se miizete zamyslet nad témito otdzkami:
Jak jste se béhem cviceni citili?

Covds pfekvapilo?

Vedélijste, ze potravina chutnd prave takto?

Dokdzete sipredstavit, Ze byste si takto dali jesté dalSi sousta?
Pokud ano/ne, pro¢?

Zaznamove archy k této kapitole najdete zde:
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..JAK JSOU NA TOM VESELI?

Musim se priznat, Ze jsem si to volno docela uzival. Ale to vite, jednomu je samotnému nékdy tak
néjak tzko, tak jsem rdd, Ze uz jsou z hor doma. Prijeli plni energie, hory si asi opravdu uZili.

Jifimu ziejmé hodné pomdhd néjaky ten moderni nocni kyslikovy pfistroj. Neni nad to, kdyz se clovék
muize dobre vyspat.

Mdm vsak dojem, Ze se napliiuji mé obavy ohledné Nikol! Holka md po hordch o 2 kila méné. Jenom
aby to nesmeérovalo k nécemu neblahému. Neni to ddvno, co hovorila doma o néjaké kamarddce
Anicce-kostricce, kterd nejedla a skoncila ve Spitdle!

Hory jsem i uzil!
Citim se odpocate, i kdyz
pfizndvdm, Ze sem tam néjaky
tensval po té tydenni lyZovacce
citim! Ale moc mi pomdhd, ze ted
dobie spim. Myslim, Ze mito
doddvad energii a taky lip
regeneruju!

Hory byly naprosto
skvélé! jsem pysnd, Ze jsme to
zvlddliis jidlem. Obcas jsme
malicko zhresili néjakou tou
kavou se Slehackou, puncem

nebo sladkosti, ale hodné
jsme se hybali!

Dvé kiladole!
Jestlito tak pijde ddl, tak by to
mohlo klapnout a na stredni nastoupim
se svou vysnénou postavou! Vsichni mé
budou brdt! Jenty prijimacky mé hodné
stresujou! Co kdyz se nedostand..

Prézdniny ty
tam a zase Skola... ach jo. Jesté
bych na téch hordch vydrzel! Dali
jsmesifakt do téla. Citim, Ze mito
ale pomohlo s kondickou.
Uvidime na florbalu!
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VSICHNI SPOLU U STOLU ANEB POZNAVAME
MEZINARODNI KUCHYNI

A to zase budeme mit k vecefi cottage s chlebem a zeleninu?” mumla si Maty. Ne Ze by mu to
nechutnalo, ale kdyz mu v pondéli na stole pfistane vzdy podobna vecefe, nadsenim z toho
zrovna neskace. V hlavé se mu rodi myslenka na inovace, kterymi by si cela rodina mohla
zpesttit jidelnicek. A pro¢ nevyhlasit rovnou mésic mezinarodni kuchyné? Vsichni ¢lenové
domacnosti jsou nadseni.

Tatka lJirka, milovnik ceské kuchyné v popredi s klasikou knedlo vepio zelo, se inspiruje
u kolegl v Srbsku. Maminka Ingrid vzpomina na letni dovolenou a chysta se zaradit recept
s rybami.

Nikol ucarovala asijska kuchyné a pred ostatnimi se chce vytahnout pfipravou sushi. Je
nad3$ena, kolik bilkovin se skryva v rybach. Nikol si nastésti ryby obcas do jidelni¢ku zaradi, vi,
jak jsou pro zdravi dllezité.

Maty miluje hambace. Jenze co by na tom Slo obménit? Na internetu narazil na lusténinovou
verzi misto klasického hovéziho. To bude tatka koukat.

Sice vsem pfiprava vecere zabrala vice ¢asu nez namazani chleba, ale stalo to za to. Jidla
navic uvafili vice a zbylo i mamince do krabicky na dalsi den na obéd.

Moji
mili maji
takovou rodinnou
vyzvus ndzvem Poznej
mezindrodni kuchyni. Ukol
jejasny - kazdy tyden
jeden clenrodiny uvari
néco nového.

Zkousim
sushi, to miluju. Ale jak ted
sleduju bilkoviny, tak zjistuju, Ze v
mnoha druzich skoro nejsou - ¢asto je
to jen ryZe a avokdado nebo okurka.
Takze vytvorim verzis péknou
ddvkou bilkovin.

Jajsem
prvni- pfipravuji recept ze
srhské kuchyné, ajelikoz jsem
milovnik vepiového, pfipravim
jejtrochu jinak.

Jako fast
food je moje srdcovka, co

sibudem, ale urcité existuje
istejné dobrd, zdravéjsiverze. Je
to trochu husty, ale bude to
lusténinovy burger!

Podle
vzoru stiedomorské

stravy upravuji rybu tak, \
aby véem chutnala.

Rady odborniki

VYZIVOVE OKENKO - Pestrost, pestrost a zase pestrost

Jestli procitate brozurku postupné, velice pravdépodobné mdze byt vas jidelnicek
oznacen za zdravy. Obsahuje jidla sloZzena z bilkoviny, komplexniho sacharidu, mensiho
mnozstvi tuku a ovoce se zeleninou. Je v8ak vas jidelnicek pestry?

Kdyz budete doma pfipravovat stale stejna jidla, ve kterych jste si jisti postupem i jejich
,zdravim”, mGze se po delsi dobé stat, ze vam v jidelnicku bude néco schazet. Kazda
potravina je jina, at uz chuti ¢i slozenim. Proto je dllezité nezapominat na zafazovani
novych potravin.

V textu na webu najdete spoustu tipd, jak zvysit pestrost svého jidelni¢ku. Zkuste jednou
misto kufeciho masa koupit kriti, vyménit brambory za bulgur a kyselou okurku za
nakladanou cervenou fepu. Uzivejte si nové chuté, zkousejte jiné zplsoby pfipravy
a tfeba se z nékterych objevenych pokrmu stanou vasi novi favorité.

a‘ 9.1 Vice informaci k vybéru pestrych
4 potravin najdete na webu. Q

V rdmci pestrosti se vam muze stat, Ze se budete rozhodovat, zda potravina, kterou jste
si vybrali, je vhodna, nebo zda neexistuje néjaka jind vhodnéjsi varianta. Vyberete si
tfeba, ze zaradite vice ofechl. Které jsou ty lepsi a na které si dat pozor, protoze
obsahuji vice tuku?

To vse se dozvite v textu na webu (viz odkaz vyse).
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PRIBEH

Vyzvu ve vareni si Veseli velmi uzili.

Nyni ale lezi Maty doma s chfipkou. Bylo mu dost zle, ale z nejhorsiho se rychle dostal. Neni
ale jesté uplné fit a lékar mu doporucil, aby zlstal jesté par dnt doma. A jak se zda, zacina se
nam hoch trochu nudit!

Achjo, to je
nuda, uzje milip
anebavimé jen tak lezet a divat
se na televizi! Dal bych sinéco
nazub!

Cobych
sitak dal
dobrého?

Jsemna
sebe pysnej! Vcas jsemssi
uvédomil, Ze se moc nehejbu ajidlo,
které bychsidal, by bylo nad mdj pldn,
vzal jsem sina zahndni chuté jen
mandarinku.

Y Chlapce, chlapce,
) /@ copak totamv té

AN lednici hledds? Jen
\ - abys neudélal

néco, co té poté
\ by bude mrzet!

Chtél bych
zejtrado Skoly, mdme
minikurz bojovych uméni a nerad
bych o to prisel. Dost mé to
nadchlo. Zkusim to narodice,
jestli proklouznu.

Aktivita je
k nezaplaceni, ale
po nemocisi dejme
kratkou pauzu, at
nemoc neuderi
znovu.
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TIPY OD TRENERA - Rekonvalescence

Na internetu miZzete najit spoustu navodd, jak cvic¢it béhem nemoci, nebo pfi jakych
pfiznacich je jesté cviceni v porfadku. Jakmile vSak na sobé pozorujete pfiznaky urcité
nemoci (at uz se jedna o rymu, bolest v krku ¢i priijem), méli byste ze svého cvi¢ebniho
planu vystoupit a zvolnit. Vice se dozvite v ¢asti Naucte se od lékare.

Pii déletrvajicim zranéni si mGzete zkusit aspon v hlavé prochazet jednotlivé pohyby.
Zvlasté u bojovych uménich nebo tfeba u tancovani je dalezita pohybova pamét.

9.2 Podrobnéjsi text najdete zde:

E@S NAUCTE SE OD LEKARE - Sport v nemoci radéji ne

Zatézovani téla v nemoci mdze byt velice riskantni. Viry a bakterie ¢ekaji na oslabeni
organismu (coz je tieba nemoc, ale i sportovni vykon) a onemocnéni se vam mize
o nékolik dnl az tydnl prodlouzit. Kromé prodlouzeni doby onemocnéni a nasledné
rekonvalescence mohou pfijit i komplikace. Mohou to byt trazy, ale tfeba i onemocnéni,
jako je zanét srdce (myokarditida, perikarditida, naptiklad po nedolécené chtipce).
Pamatujte proto na pravidlo, ze pocet dnl rekonvalescence (obdobi klidu) se rovna
poctu dn(, které nas nemoc trapila. Pak hura k pravidelnému pohybu!

JAK NA DUSI - Jidlo z nudy

Jidlo z nudy, jidlo ze smutku, jidlo z radosti, jidlo jako reakce na nezdar... At uz jsou
pocity, které zajidate, pozitivni ¢i negativni, spolecné se jedna o vnitfni spoustéce.
V této kapitole se dozvite vice o jidle z nudy, zbytek bude probran v nasledujici
kapitole.

JIDLO Z NUDY

Znate ten stav, kdy nemate co na praci, s kym si popovidat nebo jit na prochazku
a pronasleduji vas myslenky na jidlo? Zkratka jite nékdy z nudy? Nuda je jednou ze
situaci, ve kterych mozna jite, i kdyz nemate fyziologicky hlad. Pro¢ tomu tak je?
Zjednodusené by se dalo fict, ze ¢lovék je nastaveny k ¢innosti, at uz je to jizda na kole
nebo odpocinek u ¢teni knizky. Pokud ale tuto ¢innost nemate, ¢asto se mdze stat, ze
sahnete po jidle - i to je totiz ¢innost.

Ve chvilich, kdy vas pfepadaji myslenky na jidlo, zamyslete se, jestli opravdu mate hlad,
nebo jestli se pouze nudite. Pokud to bude ten druhy pfipad, zkuste do svého programu
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zafadit n&jakou oblibenou ¢innost, ktera jidlo nahradi. Zavolejte kamaradovi, jdéte se Postup:

projit, postavte si néco z lega, sahnéte po knizce, zkuste néco vyrobit nebo tieba Ve stfednim hrncirozehrejte 2 [Zice oleje na stiednim plameni a pridejte fimsky kmin a mlety koriandr. Nechte
vylustéte kFizovku. Mizete si tfeba dopfedu vyrobit jmenovky na darky k Vanocam, kofenirozvonét, ale davejte pozor, aby se nespdlilo. Pridejte pokrdjenou cibulia nastrouhanou mrkev a restujte,
vymalovat si mandalu nebo néco zkusit spolu s maminkou usit. Pokud ani to nepomaha, dokud zelenina nezmékne. Poté pfidejte ervenou cocku a zalijte vodou nebo vyvarem. Smés varte na mirném
dejte si néco, co neobsahuje velké mnozstvi energie - zvykacku, teply napoj nebo tieba ohnicca 20-25 minut, dokud nebude ¢ocka mékkd a smés nebude mit kasovitou konzistenci.

misti¢ku se zeleninou. Mezitim sipfipravte jogurtovy dip. V misce smichejte bily jogurt, nastrouhanou fetu, propasirovany cesnek

anasekany kopr nebo koriandr.

Jakmile je cockovd smés uvarend, nechte ji ¢dstecné vychladnout. Osolte a opeprete podle chuti, pridejte vejce,
polovinu strouhanky a nasekanou petrzel. Smés dobre promichejte. Pokud je pfilis ridkd, pridejte jesté trochu
strouhanky. Vyslednd hmota by méla byt tvdrnd a dobre pojiva.

Ze smésivytvarujte 4 placky. Na panvirozehrfejte zbyvajici [Zici oleje na stfednim plameni a placky opecte zobou
stran do zlatohnéda. Po otoceni prvnistrany poloZte na kazdou placicku pldtek syra, aby se roztekl, zatimco se
opece druhd strana.

Mami,
jetomegadobrd

Tyjo, porce bilkovin! Ingrid, Pred servirovanim rozpecte burgerové housky. Na spodni ¢ast housky naneste jogurtovy dip, polozte cockovou
mami, tarybaje vytecné! Celdta placicku se syrem, pridejte listovy saldt, pldtky rajcat, fedkvicky a naklddané cibulové krouzky nebo okurky.
fakt dobrd!

mezindrodnivyzva byla
super, navrhuji dat
dalsikolo.

Priklopte vrchni ¢dsti housky a ihned podavejte.

Mysleli jste si, Ze burger bez masa vam nedoda dostatek bilkovin?

Lusténinovy burger: Single big tasty Bacon:
o igi’gﬁfmm ‘ Zemle, pl(v:tciéka.z éerven’é Cjoéky Hgyézi maso, ’Zeml'e, éerstvd’ cibule,
Sdalsim kolem vyzvy souhlasim, a mrkve, ¢edar, jogurtovy dip, rajcata, ledovy saldt, emental,
bVIOSkVéléseldé“akhle salat, rajce slanina, Big tasty omacky
pospolu.
Energie: 542 kcal/ 2 276 kJ Energie: 713 kcal/ 2 976 kJ
Bilkoviny: 25 g Bilkoviny: 26 g
/ Sacharidy: 58 g Sacharidy:37 g
1/ Tuky:19 g Tuky: 46 g
V0aknina:10 g V0aknina: 2,5 g
RECEPTY A JINE
Burgerz cervené cocky Podivejte se, jak barevné mize byt vase stravovani.
Ingredience:
- 3lZice fepkového oleje - 300 ml vody nebo vyvaru
- 2Zicky fimského kminu - 30g strouhanky
- Y5 1Zicky mletého koriandru - 1vejce
- I mensicibule, pokrdjend na kosticky - hrstka nasekané petrzele
- 1stfednimrkev, nastrouhandnahrubo - sl pepf
- 115 cervené ¢ocky
Najogurtovy dip: Na servirovéni:
- 150gbilého jogurtu - 4 burgerové housky 5 }
- 100 g syrufeta, nastrouhany - Cerstvy listovy saldt Pocet porct: 4 burgery
' lstrou%ek ceslneku, Caj(;;tgjknakmjena na platky Recept na tresku na stfedomoisky zpusob, kterou pfipravovala
propastrovany redkvicky , . rodiné v této kapitole Ingrid najdete v galerii.
- 2 lzice nasekaného kopru - naklddané cibulové krouzky nebo okurky
nebo koriandru - 4 pldtky syra (Cedar, gouda apod.)
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TIPY NA UKOLY

Nadchla vas vyzva Veselych? Nam se stala inspiraci pro tipy na ukoly v oblasti vyzivy. Ukol
pohybovy pak povede k zamysleni, jaky vyznam déavate rekonvalescenci po nemoci a v tkolu
z ranku psychiky budete moci sledovat a fesit jidlo z nudy.

Vyziva: Inspirujte se vyzvou Veselych. Udélejte si podobny mésic, kdy kazdy pripravi jidlo néjaké ciz
kuchyné. Miize to byt ale i tyden tematicky, napf. stredomorskd kuchyné, asijskd kuchyné, kufe (¢i jind
potravina) na nékolik zplisobii apod. Mizete vyuzit nékteré potravinoveé fetézce, které tematické tydny
pravidelné maji, a tim mdZe byt nakupovdni ingredienci jednodussi. Pokud nejste zrovna zdatni kuchari,
mizete siudélat exkurze do zajimavych restauraci. Pfi pfipravé ¢i vybéru jidla v restauraci se zkuste fidit
zakladnimipravidly, s kterymijste sevpredchozich kapitolachjizsezndmili.

Pohyb: V textu této kapitoly byla zminéna dileZitost toho, abyste nepodcenili rekonvalescenci po
nemociazacalisportovat, aZ budete zcelafit. Je dobré sitedy uvédomit, Ze i kdyZ chvili nesportujete, vds
Zivot nekon¢t. Zamyslete se na tomto miste, jaky prostor ddvdte rekonvalescenci? Pokud si uvédomite,
Ze moznd na rekonvalescenci moc nedbdte, zkuste si pak odpovédét na otdzku, pro¢ tomu tak je? Co vds
nutisportovat i s pfiznaky nemoci nebo velmikratce po odeznéni akutnich priznakd a co by vim mohlo
pomoci, abyste svému télu dovolilinabrat sily, neZ se vrdtite po nemoci ke sportovnim aktivitdm?

Psychika: Jak jsme naznacili vyse, tento tip na tkol se bude venovat ,jidlu z nudy”, resp. sledovani
okamzik(, kdy clovék snijidlo, které nemél vitbecv planu, protoZe zrovna nemél,,co na prdci”. Vrdtime se
nyni tak trochu do prosincové kapitoly, kde se v rdmci tikolu sledovaly situace, kdy nemate hlad, ale
neovlddnete se a jite, aniZ byste si to mnohdy uvédomovali. Zkuste vyuZit podobnou techniku
a pozorujte, kdy dochdzi k jidlu z nudy, a ucte se strategiim, jak je dobfe zvladat. Pokud takovd situace
nastane a zvlddnete ji, zapiste si do pfipraveného zdznamového archu, o jakou situaci $lo a jakou
strategii jste pro jeji zvlddnuti pouZili. Jestlize nastane situace, kterou nezvlddnete, zapiste si ji také
a zkuste vymyslet, co byste pfisté v podobné chvili mohli udélat jinak. Uspéchem bude, kdyz se poda’f
navysit pocet zvladnutych situaci. (Jestlize jste se vénovali podobnému tikolu v paté kapitole, [ze jisté
vyuzit inékteré strategie zvldddni, na které jste sijiz pfisli.).

Zaznamové archy k této kapitole najdete zde:

...JAK JSOU NA TOM VESELI?

Veselych mezindrodni mésic mé nadchnul. Byla to sice velkd vyzva, ale vsichni si ji,
myslim, uZili.

Starost jsem pak ale mél o toho naseho kluka. Muselo mu byt asi hodné zle. Proto jsem

byl cely pry¢ztoho, co zacal vyvddet, kdyz se mu ulevilo. Nastéstizvlad! nudu a nakonec
se povedlo i to, Ze nepfijde kvilinemoci o minikurz bojového umént.

No aNikol...ta md nyniplnou hlavu bilkovin! Ach jo, holka si nedd fict a zkousi kde co!

Dobry den,
pani ucitelko! Maty je
nemocny azitra mdte mit ten
minikurz bojového uméni... Ahd,
tak to je dobrd zprdva! Jestlito
tak pijde zaridit, bude to
bdjecné! Maty bude
mit radost!

Vyzvu
ve varenisi urcité
zase nékdy zopakujeme!
Mocjsemsito uzila! Jen nyni
jesté vyresit, jak to udélat, aby
Maty kvili nemoci neprisel
o minikurz bojového
umen...

I kdyz se mi
moc nechce do $koly, jsem rdd, ze
mdm tunudu doma za sebou. Ale jsem
pysnej, dokdzal jsem té nudé nepodlehnout!
Anatenminikurz bojového uméni pdjdu
piisté, prej se bude jesté opakovat
projiné tridy!

Tosushisemiale
povedlo perfektné vytunit
bilkovinama! Hodné lidi je
na internetu doporucuje
na hubnuti!
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S JAREM PRICHAZI STRES

A je to tady, rodinu Veselych ¢eka velka zatézkavaci zkouska. Nikol déla pfijimacky na stfedni
Skolu, lezi v u€eni od rana do vecera. Vsichni kolem ni chodi po Spickach a snazi se ji nerusit.
Jeden den to ale bouchne. Nikol zkousela dalsi testy a pocet bod0 byl nizsi, nez ocekavala.
Rodice se ji snazi uklidnit, ale je to pro vSechny velmi naroc¢né.

Maminka Ingrid se rozhodne, ze by Nikol mohla pomoci vhodnou stravou. Pfemysli tedy
o jidelnicku, na kterém by si vSichni pochutnali a zarover by obsahoval potraviny dodavajici
do téla latky podporujici mozkovou cinnost a celkovou odolnost organismu. Mimo jiné
nakoupila Ingrid spoustu ofisk(l a mrazem suseného ovoce. Nikol se na to ale moc netvafi -
vzdyt ofisky jsou hodné tuc¢né, a i to susené ovoce nema Uplné malo kalorii.

Doma
jedost dusno.
Nikol déld jakeési
testy a vsichnijsou
ztoho vedle. Tohle
za Marie Terezie
nebylo.

Mné hrdabne,
zase mito nevyslo. Zase
jenom 20 bod(i. Mé nikdy
nikam nevezmou.

Jidlo pri
stresu? Za holku se
matiku nenaucim, ale
miiZu ji alespori dobre
uvafit.
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Rady odborniki

VYZIVOVE OKENKO - Jidelni¢ek v psychicky naro¢nych
zZivotnich situacich

Psychicky naro¢né situace pfinaseji do Zivota i velky stres. Ten neni jen zlodéj Zivotni
energie, ale velkou mérou oslabuje imunitni systém a ¢ini vas nachylnéjsi k nemocem.
Vedle dostatku spanku a pravidelné pohybové aktivity mize v boji se stresem pomoci
i vyziva.

Podivejte se na potraviny, které pomohou vas stres zmirnit, a i jidelni¢ek udélat lepsim.
Které potraviny pomahaji zmirnit stres?

e Ryby (idealné 2krat tydné) - obsahuji nenasycené mastné kyseliny fady omega-3,
které jsou dulezité pro ¢innost mozkovych bunék.

« Ofechy nebo semena - dodavaji prospésné tuky, bilkoviny, vlakninu, ale i vitaminy
a mineralni latky. Pfi stresu zkuste tfeba keSu ofechy nebo mandle, pozor ale na
mnozstvi, hrsticka staci.

« Rostlinné oleje, avokado, ofechy - obsahuji vitamin E, ktery chrani mozkové buriky
pomoci antioxidac¢niho tcinku.

« PSeni¢né otruby - dodaji vasemu télu hoi¢ik, ktery pomaha zmirnit tnavu.

« Bilkoviny - pokud jich je v jidelni¢cku malo, miZzete byt unaveni a mit vice chuté na
sladké.

o Komplexni sacharidy - pomahaji vam udrzet vyrovnanou koncentraci cukru v krvi,
diky tomu predejdete vykyvim nalady a atakam hladu a chuti.

« Zelezo - pfi jeho nizké hladiné se méné tvofi cervené krvinky, které potfebujete na
spravné okysliceni krve. Projevit se to mlze inavou nebo nevykonnosti, dbejte proto
na dostate¢ny pfijem masa a vnitinosti, kde je zeleza nejvice.

« Vitamin C - bojuje proti stresu, zlepSuje imunitu a odolnost organismu.
« Jezte pestie, at mate dostatek vitaminu skupiny B.

« Dejte si kousek hoiké ¢okolady - ¢im vy3si obsah kakaa, tim lépe. Cokolada
obsahuje antioxidanty a navozuje lepsi naladu.

« Jezte pravidelné a nepfejidejte se - hlavné na noc, kdy je potieba, aby si organismus
odpocinul.

Ukazka antistresového jidelni¢ku:
Snidané: celozrnny chléb s avokadem a vejcem, salat z rukoly a redkvicek, bylinny ¢aj
Presnidavka: banan a kesu ofechy

Obéd: losos s fazolovymi lusky na ¢esneku, pe¢ené brambory s kurkumou
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Svacina: tvaroh s nastrouhanou ¢okoladou a pomerancem Zde je nékolik tipd:

Vetefe: buddha bowl (riznobarevné druhy zeleniny, véetné baby $penatu * Zaradte fyzickou aktivitu - pohyb uvolfiuje endorfiny, které zlep3uji naladu! Nekdy
a nakladané fepy, uzené tofu, ¢erny sezamu, quinoa) stacii jen pouhd prochazka na cerstvém vzduchu, chvilku si zacvicit, vyjet si na kole,
zabéhat si nebo zatancit.
[=] % Rwd: m] _ . o . . .
;E,ﬁrwi; 22 ﬁ.&. o Délejte véci, které vas bavi. Vénujte se konlckum,.ctenl, malovani, tvofeni.
-ﬁ*l: A ; '1': Odreagujete se tak od starosti a pomdze vam to se uvolnit.
b '
—» 10.1 Vice podrobnosti o ,antistresovych” i%"%%”’ esy * Vénujte dostateény prostor spanku a odpoéinku. Jste-li nevyspali a unaveni, se
@’ potravinach se dozvite na webu. ) [E] 3 e stresem se budete obtiznéji vyrovnavat. Spanek je také velmi daleZity pro ulozeni

a spravné zapamatovani si informaci, které se snazite nacpat si do hlavy.

¢ Zklidnéte se pomoci dechovych cviceni nebo relaxace. Tipy najdete v del$im textu
na webu.

e Mluvte o svych starostech se svymi nejblizSimi. Jak se Fika: ,Sdilend starost,

V predchozich kapitolach jste narazili na situace, kdy jite nikoliv proto, Zze mate hlad polovicni starost.” Nékdy staci jen to, 2e nas nékdo vyslechne.

nebo je ¢as jidla, ale z jiného podnétu. Jednalo se o situace, kdy nékdo jidlo nabizi a je « Utte se rozumét svym emocim a reagovat na né vhodnym zpisobem. V tomto
téiké hO Odmitnout, Ci je téiké Odolat vanocnim lékadlﬂm nebo Jidl.em Zahénite nudu. ohledu mohou pomoci i nase “py na Ukoly' které najdete nize.
V této kapitole k podnétiim, které nas vybizeji k jidlu, pfidame i stres. « Neostychejte se pozadat o pomoc odbornika, je-li situace naro¢na
Co je to stres? a citite, ze ji sami nezvladnete. Neni ostuda pozadat o pomoc
odbornika.
Stres je pfirozena reakce vaseho téla na situace, které povazujete za narocné nebo
ohroZzujici. V téchto situacich na vas plsobi urcity stresor. Stres mize byt kratkodoby
(napfiklad pfed zkouskou) nebo dlouhodoby (napfiklad problémy doma, ve skole nebo
praci). Kratkodoby stres vas ale také muze motivovat a pomoci vam dosahnout svych
cilti. Dlouhodoby stres miize byt v mnoha ohledech skodlivy pro vase zdravi. PRIBEH
Stres mlze v ¢lovéku vyvolat Siroké spektrum emoci a pocitd. Ty se pak mohou Lisit Nikol se intenzivné u¢i na pfijimacky. Je to Jsem
v zavislosti na konkrétni situaci, délce trvani stresu a osobnich charakteristikach opravdu velky stres a je z toho hodné vystavend, snad mito
) ) Sy wes . Lo s i - . pomiiZe zvlddnout ten stres,
jednotlivce. Nejcastéji se dostavuji strach, smutek, vztek nebo i vina a stud, citite se unavena. Napadne ji, co kdyby zkusila ty ikdy2toje kalorickd
podrazdéni, litostivi, bezradni, zmateni, pfetizeni apod. maminy ofisky a susené ovoce. Tfeba to néjak bomba!

Nékdy se muze stat, ze zacnete v psychicky naro¢nych situaci emoce a pocity fesit zabere.

zajidanim. Ale je nutné dodat, Ze jidlo se téz casto stava prostiedkem k umocnéni
pohody nebo odménou za Uspéch. V pripadé, Ze jidlo predstavuje prevazujici strategii,
jak se vypofadat s emocemi a pocity (negativnimi ¢i pozitivnimi), fikame, Ze se jedna
o tzv. ,,.emocni jedeni”.

Uzto
zaklapni, pojedem
se projet, at'se ti
profouknou zdvity.

Casto pak ve stresu sahate po sladkostech, chipsech nebo jinych méné vhodnych
pochoutkach, protoze vam poskytuji rychlé potéseni a docasné vam pomohou
zvladnout dusevni nepohodu, nebo i umocnit pohodu.

Maminka Ingrid se snazi pfispét narocné
situaci vhodnou stravou. Tatinek Jirka si
uvédomuje, jak mu pomdahda se stresem
v praci pohyb, tak se snazi Nikol vytahnout

sem tam na kolo nebo prochazku na
terstvém vzduchu.
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A jak na stres jinak nez jidlem?

Asi citite, ze sahnout po néjaké pochoutce pro uklidnéni neni zrovna nejlepsi cesta.
Vyvazena pravidelnd strava, jejiz zasady jste se dozvédéli ve vyzivovém okénku této
kapitoly, je pfi zvladani stresu velkym pomocnikem. Ale existuji i dalsi moznosti.


https://www.obesitas.cz/pro-verejnost/rodinny-pruvodce-zdravym-zivotnim-stylem/vyziva
https://www.obesitas.cz/pro-verejnost/rodinny-pruvodce-zdravym-zivotnim-stylem/vyziva
https://www.obesitas.cz/pro-verejnost/rodinny-pruvodce-zdravym-zivotnim-stylem/psychologie
https://www.obesitas.cz/pro-verejnost/rodinny-pruvodce-zdravym-zivotnim-stylem/psychologie

100

KAPITOLA 10 - DUBEN

TIPY OD TRENERA - Pfinosy pohybu

Pohyb ma fadu pozitivnich G¢ink(l na vas organismus. Kromé toho, ze vam zlep3uje
spanek, posiluje télo a imunitu, zmirfiuje i stres, a dokonce vylepsuje vase kognitivni
funkce - lépe vam to tedy mysli. Nékteré pfinosy pohybu na organismus si mlzete
prohlédnout na nasledujicim obrazku.

PFi nedostatku pohybu vam ochabuji svaly, snizuje se vase vykonnost a muzete mit
i tendenci ke Spatné naladé. | kdyz se tfeba musite ucit, doptejte si kazdou hodinu
alespoii pohybovou svacinku - viz kapitola 1.

Nékteré piinosy pohybu:

» Zvysuje fyzickou zdatnost

 Zvysuje svalovou silu

» Pomaha snizovat a posléze udrzovat hmotnost
ZlepSuje pamét a schopnost uceni
Snizuje stres a riziko depresi
Zlepsuje kvalitu spanku

Zvysuje sebevédomi

* Zlepsuje imunitu

a. 10.3 Vice informaci se dozvite v podrobnéjsim
textu na webu.

PRIBEH
Nikol se snazi ze vsech sil bojovat se stresem pred pfijimackami. Honi se ji hlavou spousta

myslenek, predevsim, jaké to bude, kdyZ to nezvladne a na skolu se nedostane. Neni se co
divit, Ze trochu bojuje se spanim.

Mamince to déla starosti, tak se poradila s praktickou lékafkou. Ta ji poradila pit pfed spanim
bylinkovy caj. Také kontaktovali Skolni psycholozku, ktera Nikol doporucila zkusit relaxa¢ni
cviceni. Poslala ji néjaké odkazy.

Kvilitomu
stresu blbé spim! Mdma kvl
tomu volala skolni psycholozku ata ndm
doporucila néjakd relaxacni cviceni. A
mdma mi koupila i néjakej uklidnujici
bylinkovej ¢aj. Docela to zabird!

( N\
TIPY NA NAVYSENi OBSAHU OMEGA
3 MASTNYCH KYSELIN V JIDELNICKU:

o Pomazéanka z mofskych ryb
e Sardinky na chleba

o Rybisalat

 Placicky z tunaka

 Rybi karbanatek

TIPY NA ,NIZKOKALORICKE” ZOBANI:
o 7vykani zvykacky

o Teply ndpoj

« Lyofilizované ovoce/ zelenina

« Nakrajena cerstva zelenina

« Tvarohovo-bylinkovy dip k zeleniné
e Domaci kakao

¢ Malé mnozstvi smési ofecht

RECEPTY A JINE

Zapecené lososové sushi

Ingredience:

Zdklad:

- 200 g jasminové ryze

- 4004 lososa

- $petka himaldjské soli

- $petkapepre

- 50 g sweet chilliomdcky

- $petkasuseného cesneku

- 10gnorifasy

- ryZovy ocet

Navrch:

- 80 g avokdda, nakrajeného na kosticky
- 100 g okurky, nakrdjené na tenké pldtky
- 11Zicka sweet chilliomdcky

- 30g nakladaného zazvoru

Postup:

RyZiuvarte podle ndvodu na obalu. Po uvareniji osolte a pridejte [ZiciryZového octa. Troubu predehrejte na 200 °C.

Pocet porci: 4

Lososa nakrdjejte na mensikostky a promichejte se sweet chilliomackou, aby se dobre obalil.

Do zapékaci misy nejprve rovnomérné rozprostfete uvarenou ryZi. Na ni polozte pldtky fasy nori a na né navrstvéte

lososa v omdcce. Vse jesté osolte, opeprete a posypejte susenym cesnekem. Dejte péct do trouby na cca 8 minut,

dokud se losos lehce nepropece.

Po upeceni pridejte na vrch pokrmu pldtky avokada, okurky a naklddaného zdzvoru. MiiZete jesté lehce zakdpnout

sweet chilliomdckou podle chuti. Poddvejte jako teply predkrm nebo hlavni chod.

Dalsi recept a tip pro zvyseni pestrosti v jidelnicku
najdete na webu v galerii.
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TIPY NA UKOLY

Vzhledem k tomu, Zze se tato kapitola vénovala predevsim souvislostem jidla a stresu,
zameéiime timto smérem i tipy na ukoly. Jestlize pracujete na urcitém cili a téma pro vas neni
aktualni, urcité pokracujte ve svém tématu.

VyZiva: Patfite-li mezi ty, kdo maji tendenci zajidat psychickou nepohodu méné vhodnymi potravinami,
a je pro vds tézké se tohoto navyku zbavit, zkuste pomoci sebepozorovani zjistit, jaké situace vds k tomu
nejvice vybizeji. Jednouz prvnich strategii, které se [ze ucit, je postupné méné vhodné potraviny nahradit
vhodnéjsimi (méné kalorickymi, s lepsim slozenim). Prvni zaznamovy arch slouzi ke zmapovdni
problémovychsituaci. Druhy pak k pracinapfipadné zméné.

Pohyb: Jak jste se dozvedeéli, fyzickd aktivita je velkym pomocnikem pfi zvladdni duSevni nepohody. Je
vSak nutné, abyste zvolili aktivitu, kterd nen{ nutnymzlem, ale naopak vam pfindsiradost, dodd energii
a vets{ dusevn{ pohodu. Zkuste si udélat seznam pohybovych aktivit, kterym se vénujete, a zhodnotte
pomoci dotazniku (najdete na webu v sekci Psychologie), které aktivity by mohly byt nejuzite¢néjsimi
pomocniky pfizvldddanistresunebo jiné duSevninepohody. Ty pak mizete v zatéZovych situacich vyuzit.

psychickou nepohodu jidlem. Nabidli jsme i moznost prvni strategie, pokusit se pak nahrazovat

Psychika: Ve vyzivovém tipu na tikol jste si mohli zkusit zmapovat situace, kdy mate tendenci fesit
nevhodné potraviny vhodnéjsimi.

Ddle byste mohli fesit situaci misto jidla jinou ¢innosti, kterd vam pomiize zbavit se napéti. Zkuste si
sepsat seznam prijemnych ¢innosti, které by se mohly stdt,,prvni pomoci” ve chvilich, které byste jinak
fesili jidlem. Pdr tipt pro inspiraci: zatelefonovat kamarddce nebo kamardadovi, jit na prochdzku (se
psem), pustit si oblibenou hudbu a pripadné si zatancit, zacit si stavét z lega nebo néco tvofit apod. (Tipy
na dalst ¢innosti jsme také uvedli v kapitole Jak na dusi) Pro trénink zarazovdni jiné ¢innosti mizete
pouzitizdznamovy arch.

=z, Zaznamoveé archy k této kapitole najdete zde:

...JAK JSOU NA TOM VESELI?

Uprimné, budu rdd, az bude toto obdobi za ndmi! Nikol ty testy néjak napsala a ted
vsichnicekame, jak to dopadne.

Maty se citi moznd trochu opomijeny, ale nemyslim, Ze by mu to néjak zdsadné vadilo.

Ingrid se snazi i pres ten velky stres rodinu drZet, aby se prilis neodchylila od
zdraveéjsiho Zivotniho stylu.

Na Jirkovi je vidét, Ze je také nervdzni, ale naucil se to hodné fesit pohybem.
ANikol? Chudéra to méla asi tézké. No, stale o nimam tak trochu strach.

Jeto
ndrocné obdobi! Uz
abychom védéli, jak to dopadlo!
Ale nechci, aby nds ten stres néjak
zasadneé odved! od zdravéjsiho
Zivotniho stylu!

Jestéze
jsemse nasel vtom
pohybu. Stresv praciated'ty
prijimacky... Kolikrdt stojim u lednice,
Ze bychsinéco dal. Jesté Ze mamto
kolo. Nasel jsem vtom velkou
zdlibu!

Undsje
to ted'celé o Nikol
a pfijimackdch. Nasijsou z toho
nervézni, ale jd to asi nijak zdsadné
neprozivim. Mdme ted hodné zdpasy
s florbalem, tak se snazim udrZovat
fyzicku a chodit pravidelné
na tréninky.

UZaby to bylo
vSechno za mnou. Nemdmz téch
prijimacek dobry pocit, ale uvidime.
Hlavné, ze jsem nepfibrala! Méla jsem
strach - mdma mivyvdrela antistresovou
stravu a doma byla hromada ofisk
asuseného ovoce! Nekdy jsem
fakt neodolala!
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”

JARO LAKA VEN ANEB VYVAZENY PRIJEM
AVYDEJ ENERGIE

Hurd, Nikol ispésné zvladla pfijimacky a celé rodiné se ulevilo.

Nikol ma pocit, Zze ted musi dohnat vSechno, co béhem sezeni u uceni nestihla - sportuje
proto skoro kazdy den, vice si v8ima jidla, které ji, a mamince se zacina zdat, ze si zmensila
porce. K tomu se pfidava Gnava a postupné sport nezvlada tak jako dfive.

Hurd, holka
umisténayv dstavu. Nastésti
vtom skolnim. Ackoli obavy mé
stdle obestiraji, holka néjak mdlo
ji. Zahlédl jsem i, jak se prohliziv
tom necudném triku a spokojené
si hladi vystupujici
kosti.

Niki,
cojeti? Pilajsiajedlas
vithec néco?

Mami, piju
dost asjidlem fakt
Zadnej problém nemdm,
nestarejte se.

Ingrid s Jirkou se ale neubrani pocitu, Ze je néco $patné, a v klidu si pak doma s Nikol sednou.
Reknou ji, Ze si viimli, Ze jeji porce uz nejsou takové, jako byly, a Ze o ni maji strach. Nikol jim

zacne popisovat, ze se pres stres pfi pfijimackach rozjedla a chtéla si to nyni vice hlidat. A ted

uz to déla automaticky...

Nikol souhlasila, ze zajdou za psycholozkou, kterd ma ordinaci jen par ulic od nich.

Rady odborniki

NAUCTE SE OD LEKARE - Tii PPP aneb poruchy pfijmu potravy

Vypadavani vlast, ldmajici se nehty, ndpadné sucha pokozka, nékdy s jemnymi chloupky
(tzv. lanugo), bolesti bficha a zacpa - to jsou nékteré z télesnych znakd, které se mohou
vyskytovat pfi poruchach pfijmu potravy.

Dalsi projevy zavisi na tom, v jakém véku se toto onemocnéni projevi. Pokud se PPP
vyskytne v dobé ristu, tak mizeme u jedincl pozorovat snizeni az Uplnou zastavu rastu.
Déti nerostou, jejich télesna vyska stagnuje. V dobé dospivani nedojde pti PPP ani
u divek ani u chlapct k rozvoji typickych pubertalnich znakt (mj. riist prsou u divek,
zvétseni varlat u chlapct). U divek, které dosahly plné dospélosti a mély menstruaci, se
typicky menstruace zastavi. Ze zkuSenosti vime, ze obnoveni, jak rlstu, tak rozvoje
puberty a menstruace, i po zvyseni télesné hmotnosti, mGze trvat nékolik mésica.

V kazdém pripadé je vhodné navstivit pediatra a détského endokrinologa. PPP mlize pro
jedince predstavovat celozivotni nasledky. Je proto vhodné co nejdiive identifikovat
problém a vyhledat odbornou pomoc.

UKAZKAJIDELNiCKU ANOREXIE BULIMIE

snidané 1 litrbylinkového caje jablko

svatina voda voda

obéd slazend kava jogurt

svatina jablko voda

vecefe jogurtlight, voda plilka chleba, Ctyfi fizky, 20 dkg vladského salatu, ctyfi
housky, ctyfi koblihy, dvé cokoladové tycinky, dva nanuky,
1,5 litru limonady

poznamka ﬁgtg 3-4kratzvraceni, dokud nevyjde i prvnisnédené

zpracovdno dle Muzik, V. et al.: Vyziva a pohyb jako soucdst vychovy ke zdravi na zdkladniskole. Pfirucka pro ucitele. Paido, Brno 2007
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Podrobnéji se o PPP mUlzete docist na odbornych strankach, jejichz
seznam najdete na webu v zalozce Dalsi texty. Na téchto strankach je
mozné hledat i pomoc pfi feSeni potizi s pfijmem potravy.

Jidlo nenistrasdk.
Veérim, Ze se ztoho Nikol
dobre dostane, protozZe jste
prislivcas. Nékdo ale
takové stéstinemd.

Javim, treba Anicka.

Pred casem jsem o ni
mluvilas mamkou. Je stdle
v nemocnici!

— s -
n\(ﬁ’\ 2 ey Uf, to byly

til,c"'_@ﬂ&' nervy. Vie ale

e JMZ:)"..; zazehndno, vzhiiru

1Ny _doltina prirody.

Ty brdo, to md energie!
Snist celé baleni, to bych
pak musel nejmin 6krdt
vylézt naSnézku!

PRIBEH

Nikol navstéva u psycholozky nastésti oteviela oci.
Nedafi se ji zménit hned viechno, ale postupné se
s maminkou snazi zvysit porce jidla na pudvodni
velikost a ubrat ve sportu. Hodné ji pomohla
i navstéva u nutri¢ni terapeutky, se kterou mohla
probrat vyvazenost stravy.

E_:% VYZIVOVE OKENKO 1 - Pfijem a vydej energie

Energeticky pfijem ziskate, kdyz sectete vsechno jidlo a piti,
které jste béhem dne snédli a vypili. U energetického vydeje se
nejedna pouze o vydej energie pfi sportu. Energii télo vydava
na bazalni metabolismus (viechny procesy nutné k fungovani téla), dale na tvorbu

tepla, traveni a bézné pohyby.
Poruchy pfijmu potravy patfi do kategorie onemocnéni, kterym trpi nejen nase télo, ale

stejnou silou i nase duse. Rozlisujeme tii klasické formy. Mentalni anorexii mtzeme
zjednodusené popsat jako omezeni pfijmu jidla az hladovéni s cilem snizit svoji
télesnou hmotnost, kdy se BMI dostava pod 3. percentil. Predstavit si mlZzete tfeba
14letou divku, ktera méfi 160 cm a vazi 35 kg - jeji BMI je na 1. percentilu.

Pokud chcete hubnout, vas energeticky vydej by mél byt o trochu vy$si nez energeticky
ptijem. Nikdy by ale vas$ energeticky pfijem nemél klesnout na hodnotu bazalniho
metabolismu (= minimum energie, které je potieba na to, aby télo ,zilo", normalné
fungovalo a byly zabezpeceny zakladni procesy, jako je dychani, mysleni, traveni).
Pokud si chcete udrzet stabilni hmotnost, va$ energeticky pfijem a vydej by se mél

Dalsimi poruchami pfijmu potravy jsou mentalni bulimie (zachvaty pfejidani, které jsou viceméné rovnat.

odcinovany nejcastéji zvracenim, ale i extrémnim cvicenim, odmitanim dalsiho jidla po
néjaky cas ¢i pouzivanim projimadel) a zachvatovité prejidani (kdy béhem omezeného
¢asu sni dany clovék velké mnozstvi jidla a nedokaze se pfi tom kontrolovat, nasledné
pak trpi velkymi vycitkami svédomi, na rozdil od bulimie vSak toto chovani poté

Je to tedy tak, Ze kdyz pljdete na prochazku, mlzete si pak dat tfi kopecky zmrzliny?
Uplné ne. Vas jidelni¢ek by m&l byt vyvazeny, at uz sportujete nebo mate klidovéjsi den.
Jidlo, které ma vy3si kalorickou hodnotu (smazené, tu¢né, sladké) si dopfat vyjimecné
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nekompenzuje, coz znamena, ze se po jidle nejde vyzvracet, nestravi nékolik hodin
tréninkem ani nepouzije zadny lék, ktery by mu pomohl se jidla z téla rychle zbavit).

Zvlasté mentalni anorexie je velmi nebezpetna a bez létby mize bohuzel skoncit
i umrtim. Zavazné zdravotni dsledky vsak ma i bulimie a zachvatovité piejidani, které
Casto vede k narGstu télesné hmotnosti az k obezité. Neni tedy dobré pfiznaky poruchy
pfijmu potravy podcenovat. Lécba téchto potizi patii vzdy do péce odbornika.

mUzete, ale je tfeba myslet na to, Ze by se nemélo objevovat v jidelni¢ku pfilis ¢asto,
nebot muze mit $patny dopad i u jedincl bez nadmérné hmotnosti (napf. vliv
cholesterolu na cévy). Je pak urcité vhodnéjsi ho zaradit ve dny, kdy je pohybova
aktivita vétsi. Vice se dozvite v tkolech.

Pokud chcete sledovat sv(ij denni kaloricky pfijem, je mozné pouzivat aplikace, jako
jsou Kalorické Tabulky nebo Sebekoucink. Pozor ale, oba programy jsou pouze pro
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dospélé, u déti se vyzivové parametry méni v zavislosti na ristu. Nefidte se proto
doporuc¢enim na pfijem bilkovin, sacharid(i a tukd. Tyto aplikace jsou uzite¢né pro
orientaci, kolik energie za den pfijmete. Hodnotu, kterou ziskate zadanim jednotlivych
jidel béhem dne, pak mudzete porovnat s nasledujici tabulkou, kterd obsahuje
doporuceny kaloricky pfijem u bézné sportujici populace (bez nadvahy nebo obezity).

Doporuceny denni pfijem energie

zmrzku. Zaodménu ana

Vékova kategorie Chlapci Divky
79 let 7900kJ/1900 keal 7100kJ/1700 keal
10-12 let 9400 kJ/2300 kcal 8500 kJ/2000 kcal
13-14 let 11200kJ/2700 kcal 9400kJ/2200 keal
15-18 let 13000kJ/3100 kcal 10500kJ/2500 kcal

PFi pohybové aktivité se spaluje energie - jak je vysvétleno v rozsifujicim textu. Kolik
energie spalite za 1 hodinu urcité pohybové aktivity, se dozvite v nasledujici tabulce.

Energeticky vydej pfi pohybovych aktivitach u dospélého

Energeticky | Energeticky

vydej (kJ) vydej (kcal) Aktivity

do400kJ do100kcal spani, ¢teni, psani, prace na pocitaci, sledovani televize, fizeni auta

Zehleni, priprava a varentijidla, hygiena, oblékani, umyvaninadobi,

400-800kJ 100-190keal | \yleenik

vytirani podlahy, lehké zahradnické prace, lehky aerobik,

800-1000kJ | 190-240keal nakupovani, chlize rychlosti4 km/hod

drhnuti podlahy, luxovani, myti oken, stolni tenis, volejbal, tanec,

1000-1500kJ | 240-360 keal chtize rychlosti 6 km/hod

béh rychlosti 8 km/hod, brusleni, sexualni aktivita, intenzivni
1500-1900kJ | 360-450kcal | aerobik, fotbal, vysokohorska turistika, plavani - prsa, kondicni
trénink

jizdanakole 20 km/hod, sjezdové lyzovani, tenis, kanoistika,
1900-2100kJ | 450-500keal | spinning, chize do schodi, tipani divi, zavodni tanec, plavani -
kraul, basketbal

béh vyssirychlosti, béh na lyzich, zavodni plavani, horolezectvi,
2100-2500kJ | 500-600kcal | odhrabavanisnéhu, florbal, skakani pres svihadlo, squash,

badminton
G R (5]
= 11.1 Vice podrobnosti se dozvite v textu na webu. ZDE | G
N [E] 3 e

Jemega
dobrd. Je supersi
ddt néco nazub
bez vycitek.

Ujelijsme 20
km, jsme dobri.

Ddme si kazdy malou

osvéZenito staci.

E_:% VYZIVOVE OKENKO 2 - Sal (NaCl)

O $kodlivosti nadmérného pfijmu cukru slychate z mnoha stran, ale na sl se ¢asto
zapomind. Pfitom rizika vysokého pfijmu soli nejsou malé. Nadbytek soli vede ke
zvysené zatézi ledvin, vylucovani vapniku moci a tim k jeho ztratam, zvysuje se krevni
tlak. Vyssi prijem soli také nepfimo prispiva ke vzniku obezity, protoze slané zvysuje
chut k jidlu. Po snédeni slanych pokrmu zpravidla nasleduje chut na sladké, ¢asto na
slazené napoje (typickym pfikladem je fast food - k slanému hamburgeru a hranolkiim
cola).

Nejvice soli se skryva v potravinach, mnohem mensi mnozstvi zbyva na dosolovani
hotovych pokrm( nebo na vareni.

Obsah soli ve vybranych potravinach

Druh potraviny gzl . Druh potraviny dlziigel .
vg/100 g potraviny vg/100 g potraviny

Olivy zelené 3,95 Chipsy solené 2,2

Cornflakes 15 Slané tycinky 3

Rohlik sypany soli 1,79 Zavinac 2,5

Balkansky syr 38 Cheeseburger 2

Salam Polican 4 Podébradka 1,2gv1litru

Prekrocit denni ptijem soli (5 g) je leh¢i, nez si myslite. Staci si dat na salat vétsi porci
slaného syra, ptidat zelené olivy, k tomu slany rohlik a jen k vecefi pfijmete 5 g soli.
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Kouknéte se, kolik gramiisoli se vejde na jednu cajovou lZicku.

5 gramdi solije doporucené denni mnoZstvi pro jednoho ¢lovéka. Kdyz
snite 100 gramil $unky debrecinky, je to 2,5 gramu soli. Sunku
samotnou asi jist nebudete. Kdyz si k tomu ddte jesté housku sypanou
kminemasoli, mate uz dennipfijemsoli témérvycerpany.

5gramd soli

Jak vybirat potraviny

Vyrobek od vyrobku se lisi, idaje o obsahu soli najdeme na kazdé balené potraviné ve
vyzivové tabulce. Porovnanim vice vyrobk( stejné kategorie, napfiklad Sunky rGznych
vyrobct, snadno zjistite, ktera je z pohledu obsahu soli vyhodnéjsi. Pri studovani etiket
méjte na paméti, Ze doporucené denni mnozstvi je 5-6 gram( soli a zalezi nejen na tom,
kolik gram( soli potravina obsahuje, ale i na tom, jaké mnozstvi vyrobku nakonec snime.
Vzdy ale plati: ¢im méné soli, tim lépe.

a}‘ 11.2 Vice informaci a tipy, jak stl v jidelni¢ku omezit,
se dozvite zde:

TIPY OD TRENERA - Sportovni hodinky

Sportovni hodinky, naramky, sporttestery apod. mohou byt velmi motivujici. Diky
nejraznéjsim funkcim (viz podrobnéjsi popis) si muzete hlidat pocet kroku, kvalitu
spanku i minuty pohybové aktivity. Hodinky vam radi, jak byste méli sportovat, ty
pokrocilejsi vymysleji i tréninkové programy. O vasem téle byste ale méli stale
rozhodovat vy sami. Pokud vam tedy hodinky radi jit béhat 8 km a vy se necitite nejlépe,
je uplné v poradku jen se protahnout doma na podloZzce.

11.3 Vice podrobnosti se dozvite v textu na webu.

RECEPTY A JINE

Porovnani mlé¢nych vyrobka

proteinovy puding mlééna ryze
protein

jogurt skyr tvaroh

3,7gbilkovinnal00g  12gbilkovinnal00g 10gbhilkovinnal00g  10ghilkovinnal00g 7,7 gbilkovinnal00g

Domadci “bounty” tvarohové tycinky

Ingredience:

- 150 g polotucného tvarohu
- 70g strouhaného kokosu

- 20 g cekankového sirupu

- 80ghorké ¢okolady

Postup:

Tvaroh, kokos a ¢ekankovy sirup diikladné promichejte v mise.
Vzniklou smés dejte na priblizné hodinu do lednice, aby ztuhla Pocet porc »
atycinky se lépe tvarovaly. Z vychlazené smésivytvarujte malé 8-10tycinek i
tycinky.

Horkou cokolddu rozehfejte ve vodni ldzninebo v mikrovinné troubé
atycinky v nidikladné obalte. Pro ozdobu mizete tycinky lehce
posypat strouhanym kokosem. Hotové tycinky vloZte zpét do lednice
na 1-2 hodiny, aby ¢okoldda zcela ztuhla.

Jak si vybrat kvalitni proteinovou ty¢inku vam muze pomoci porovnani, které
najdete na webu v galerii.

Jak moc soli se v jidelnicku miize objevit? Dozvite se také na webu.
O
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KAPITOLA 11 - KVETEN

TIPY NA UKOLY

Gratulujeme, pokud se vam jiz podafilo dosahnout nékterych svych, byt dil¢ich cild. Pokud na
nékteré zméneé jesté pracujete, urcité pokracujte. K tkoltim, které zde navrhujeme, se jisté
muzete kdykoliv vratit.

..JAK JSOU NA TOM VESELI?

Uz dlouho jsem mél o Nikol strach a prizndvdam, ze jsem byl velmi vydéseny, Ze se mé neblahé tuseni
naplni. Ta dévcina mohla skoncit jako ta jeji spoluzacka Anicka-kostricka v nemocnici. V nasi lékarské
praxi to neni nic nového. Napfiklad cisafovna Alzbéta Bavorskd, zndmd jako Sisi, je historicky zndmd
nejen svou krasou, ale také svymi komplikovanymivztahy k jidlu a extrémnimi dietnimi ndvyky, které
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ﬁ_% VyZiva a pohyb: Pokuste se néjakou dobu sledovat svij jidelnicek a pohybovou aktivitu, abyste zjistili,

jaky je vas energeticky pfijem a vydej. Hlidejte energetickou hodnotu zkonzumovanych potravin, kterou
najdete na obalech nebo na internetu. Lze také vyuzit zapisovani do aplikaci, jako jsou Kalorické
Tabulky nebo Sebekoucink. Tyto aplikace jsou vsak urcené pro dospélé. Je proto nutné pfi nastavovdni
vstupnich dat toto brdt v avahu, budou-li je vyuZivat déti. Déti mohou zaznamendvat, ale nejsou pro né
smérodatnd doporuceni, kterd aplikace nastavi. Doporuceny denni pifjem pro détinajdete v kapitole 5.
Stejné tak si hlidejte, kolik energie vyddte pfi chiizi ¢i sportu. Pokud pouZivdte sportovni hodinky,
aplikace vam ,vysportované” kalorie rovnou zapocte - tedy spiSe odecte. Bohuzel toto méreni nenf
(iplné presné. Pri peclivém zapisovani pfijmu a vydeje totiZ zjistite, ze vam aplikace doporucuji jist vetsi
porce, vzhledem k tomu, Ze sportujete. A to je pfiredukcitélesné hmotnosticasto kamen trazu.

To, Ze ubéhnete 5 km, totiz neznamend, Ze na veceri miiZete snist cokoliv. Jak tedy na to? Hlidejte si
pravidelny prijem energie, ktery by se nemél v jednotlivych dnech prilis lisit. Sport berte jako kriicek
k icinnéjsi redukcitélesné hmotnosti, ktery ale nijak neménivds denni prijem energie.

Kdyz se doporuceni budete drzet a jednou za ¢as bude vds jidelnicek na prijem energie bohatsi, nebude
to mit vliv na vasi télesnou hmotnost. Na rozdil od toho, kdyZ s kazdou pohybovou aktivitou bude
ndsledovat vyssiprijemenergie. Je vse jasné?

Samoziejmosti je monitorovdni vaseho spankového rezimu (pocet hodin spdnku), jak jste se jiz
dozvédelivminulych kapitoldch.

Pokud tedy na zdkladé sebepozorovani (zapisovdni) zjistite, ze pfijimdte priliS mnoho energie nebo se
madlo hybete, ev. mdlo spite, udélejte si revizi svych zaznamii a zjistéte, v cem je nejvétsi problém (napt:
zafazujete kalorické potraviny, jite velké porce, nachodite denné mdlo krok(, mdte mdlo casu na pohyb,
chodite pozdé spat apod.). Pripadné miizete jidelnicek a pohybové aktivity i ddle pozorovat komplexné
a snazit se o celkové zlepseni, nebo se mizete vrdtit k metodé postupnych kroki a snaZit se ménit
postupné, tj. pouze jednu oblast, jak vds do této doby vedly tipy na tkoly. MiiZete vyuzit zaznamové archy
zpredchozich kapitol.

Psychika: Tématem této kapitoly byly i poruchy pfijmu potravy. Jednou z prevenci vzniku poruchy prijmu
potravy je i podpora pozitivniho télesného obrazu, tedy aby si ¢lovék vdzil svého téla takového, jaké je,
a aby nepodléhal srovndvani s ostatnimi a tim i tlaku byt perfektni. Budovdni zdravého sebevédomi
umozniklast vétsidiraz na osobnikvality a schopnosti misto dirazu na vzhled.

Nabizime vam proto aktivitu, kterou si kazdy mize udélat sém pro sebe, nebo se mize stdt rodinnou
zaleZitosti: Pod sebe napisete jednotliva pismena jména a pfijmeni. Ke kazdému pismenu - pokud to
pljde - se pak pokusite vymyslet alespor jednu dobrou vlastnost, pfednost, ispéch nebo hezky zdzitek,
které budou nastejné pismeno také zacinat.

Budete-li délat aktivitu rodinné, miZete to vzajemné diskutovat, pomdhat si takovd slova hledat.
Seznam sipak miZete vystavit na viditelné misto a ve chvilich, kdy mate tendenci k sebepodceriovani, si
jej precist, pfipomenout. Postupné také mizete seznam doplriovat.

Zaznamoveé archy k této kapitole najdete zde:

by dnes mohly byt povazovdny za priznaky poruchy prijmu potravy.

Mi drazi Veselivsak vcas zaschli a vyhledali odbornika. Tak snad je vse pro tuto chvili zazehndno!

Sice jsme sioddechli,
Ze je Niky pfijatd na stredni Skolu, ale ten jeji
ndbéh na anorexii... nechce se mi na to moc ani

vzpominat. Zdsadni pro mé ale asi bylo setkdni

s psycholozkou. Tam jsem si uvédomila, ze jsem se
mozna v nékterych chvilich zuby nehty drzela zdravého
Zivotniho stylu a tiplné to odvadélo mou pozornost od
toho, co se aktudlné déje s détmi.

Myslim, Ze nds ta
celdsituace s Nikol vedla k zamysleni
nadtim, jak v détech podporujeme
sebevédomi ato, aby pro né vzhled nebyl

dulezitéjsinez jejich prednostiasilné
stranky. S Ingrid jsme si fekli, Ze se na
to budeme vice soustredit a méné
fesit otdzky jidla, véhy,
vzhledu a tak...

Tomu, co se déje
se ségrou jsem nejdrive tiplné
nerozumél. Vzdyt se vsichni snazime
hubnout, a tedje to najednou Spatné?
Byl jsem zmatenej. Rodice mito ale
vSechno vysvétlili. Tak snad jsem
dobre pochopil, Ze se nicnemd
piehdnét! Rodice to prej néjak
budou vic fesit.

Jsemtoasistim
nejedenim opravdu prehnala. Myslela jsem
si, Ze prestat jist asi nebude tiplné fajn cesta, ale
hodné lidito i radilo na internetu. Asi je dobry, Ze mi
to ta psycholozka vysvétlila. Prej jsem mohla i umfit -
to mé teda hodné vydésilo. Je milito, Ze jsem
pridélala nasim starosti. Ale asi je dobry
védet, Ze v nich mam podporu!
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KAPITOLA 12 - CERVEN

JIME PRO ZDRAVI | KRASU ANEB CISLA NA
VAZE NEMUSI BYT MERITKEM USPECHU

Rodina je opét v pohodé.

Nikol si zacala uvédomovat, ze ¢islo na vaze nemusi byt ukazatelem miry nasi zivotni
spokojenosti. Nasla se v tanci a snazi se, aby jidlo nebylo strasakem, ale vidi
v ném i kus zabavy.

Maty prekonal chuté a sport pro néj misto otravy znamena bezva zabavu.
Jirka je na sebe po pravu pysny, jak vSe zvladl, a tési se, jak ho pani doktorka pochvali.

A maminka Ingrid je Stastnd, ze je novy Zivotni styl uz soucasti jejich zivotd. Zaroven si
uvédomila, ze se nékdy nevyplaci trvat na ném za kazdou cenu, nebot muize odvadét
pozornost od jinych oblasti Zivota, v nichZ se mlze objevit i dost zavazny problém.

Uz se citim fakt
dobfe, vim, Ze nejime jen kvili
rucicce navdze, i kdyz s téma
myslenkama, Ze nebudu jako ta

moje oblibend youtuberka,
ohcas fakt drsné bojuju.

Ja jsem taky
vpohode, piekonal jsem ty chuté,
kdyz se nudim. A ve Skole uz taky
vim, jak reagovat na blby
komentdre.

Jsemborec!
Za pdrtydnd jduna odbéry
averim, Ze se to projevi
ivlaboratornich
vysledcich.

Uddlosti
poslednich tydni mé velmi
poucily, proto se snazim vénovat
vice pozornosti tomu, jak se moji
blizciciti!

Jsouto
kabrridci!

Rady odborniki

VYZIVOVE OKENKO - Vitaminy a mineralni latky

Vitaminy
Vitaminy jsou nezbytné pro fungovani vaseho téla, prestoze nedodavaji zadnou energii.

Vitaminy mizeme rozdélit na rozpustné ve vodé a na rozpustné v tucich. Mezi v tuku
rozpustné vitaminy fadime vitamin A, D, E, K, ve vodé rozpustné vitaminy zahrnuji celou
skupinu vitaminG B a vitamin C. Velmi ddlezitym vitaminem je ,Décko", které se tvofi
v kizi vlivem slune¢niho zareni. V jidle (tu¢né ryby, mlé¢né vyrobky) jej najdeme take,
ale slunicko je zaklad. Vitamin D se spolu s vapnikem podili na stavbé kosti, ale pfiznivé
ovliviiuje i imunitni systém.

Pro obranyschopnost je dllezity i vitamin C, ale neni nutné jej dopliovat tabletkami.
Uplné sta¢i pestra strava s dostatkem zeleniny a ovoce.

12.1 Podrobnéjsi text najdete zde:
N

Mineralni latky

Do skupiny minerdlnich latek patfi naptiklad Zelezo, zinek, selen, vapnik, hofcik
a spousta dalsich prvkd. Jejich mnozstvi, které potfebujeme ke spravnému fungovani
téla, je oproti ostatnim tzv. makrozivinam (bilkoviny, sacharidy, tuky) malé, fika se jim
proto mikroziviny. Jsou dulezité pro rdst a tvorbu tkani, nékteré ovliviuji i imunitu
a tfeba tvorbu krevnich bunék. Pestrou stravou si jejich dostatec¢ny pfisun zajistime,
takze zadny strach.

12.2 Podrobnéjsi text najdete v zalozZce Vyziva - viz vyse.

Zmeéna zivotniho stylu je zalezitosti velmi komplexni a mnohdy je pro ni tfeba delsi
Casovy Usek, coz také vyzaduje dlouhodobéjsi udrzovani motivace, a tudiz i trpélivost.
Velkou motivaci jsou bezesporu Uspéchy pfi dosahovani vytycenych cild. Méli byste si
vsak uvédomit, Ze pfi hodnoceni Uspéchli nemusi byt zasadnim kritériem jen zmensujici
se ¢islo na osobni vaze nebo visacce obleceni. Je vhodné se zaméfit i na zménu celkové
fyzické a dusevni kondice.
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KAPITOLA 12 - CERVEN

V oblasti fyzického zdravi si viimejte i zlepSeni vytrvalosti, sily ¢i flexibility (ohebnosti), S . . . . i L o
ukazateld, jako je obvod pasu, krevni tlak, cholesterol, koncentrace cukru v krvi nebo ’@‘- NAUCTE SE OD LEKARE - Aneb rozuméjte, co vam lékai/ka fika
kvalitnéjsi spanek. Zmeéna zivotniho stylu se pak maze odrazet ve zvyseni pfilivu Zivotni
energie, zlepseni nalady a emocionalni stability, s ¢imZz nutné souvisi i zkvalitnéni

Mozna se vam jiz stalo, ze jste byli u lékare ¢i lékarky, a ti pouzivali odborné vyrazy,
dovednosti zvladani stresovych situaci.

kterym jste tplné nerozuméli. Proto jsme pro vas pfipravili slovni¢ek pojmd, se kterymi
se muzete setkat v ordinaci lékafe feSiciho nadmérnou télesnou hmotnost, nebo
v literature, tykajici se lé¢by nadvahy a obezity.

Ateroskleréza = usazeni tuku do stény cév s hrozbou jejiho uzavéru a zavaznych
nasledku pro télo (srdecni infarkt, mrtvice).

Bariatrie = jedna se o operacni vykony na zaludku a stfevech zejména u dospélych se
zavaznym stupném obezity.

BMI = index télesné hmotnosti (body mass index), ¢iselna hodnota, kterd se pouziva
k posouzeni télesné hmotnosti jednotlivce v poméru k jeho vysce.

TIPY OD TRENERA - Aktivni volny ¢as g - _otesna hmotnost (kg)

~ télesna vyika (m)’

Dny $kolniho volna se mohou stat vyzvou k vyzkouSeni riznych novych pohybovych . . .
aktivit. Pravé proto pfinasime na tomto misté dalsi tipy na aktivni traveni volného ¢asu Diabetes = cukrovka neboli zvy3ena koncentrace cukru (glukozy) v krvi.

a na prazdniny. Dyslipidémie = abnormalni koncentrace tuk@ v krvi, u obezity typicky zvySend

koncentrace triglycerid( a snizeni ,,hodného” cholesterolu (HDL-cholesterolu).
Tipy na pohybové aktivity
. . 5 Jojo efekt = nezdravé extrémni vykyvy télesné hmotnosti smérem dolll a nasledné
« lanovy park « vikend na vodé

nahoru.
« outdoorové unikové hry « cyklovylet nebo pfimo cyklodovolena
« spole¢né vylety na pamatky « snowboard, sjezd nebo béh na lyzich Hyperurikémie = zvy3end koncentrace kyseliny mocové jako jedna z komplikaci
- badminton/ ping pong/ squash « jumping aréna nadmérné télesné hmotnosti.
« navstéva aquaparku « PS5, xbox, Wii Hypertenze = zvygeny krevni tlak.
« paddleboardy . team adventures - napf. pevnost Boyard,
. koleckové brusle TEP factor Nadvaha = u déti definovana 90.-97. percentilem indexu télesné hmotnosti (BMI) k véku

a pohlavi, u dospélych BMI 25-30 kg/m".

Obezita = u déti definovana nad 97. percentil indexu télesné hmotnosti (BMI) k véku

Tipy na prazdniny
a pohlavi, u dospélych BMI >30 kg/m’.

« pfiméstské tabory, tabory - nemusi se primarné jednat o sportovni tabory, na

kazdém tabote déti travi vétsinu ¢asu venku a v pohybu s kamarady Poruchy pfijmu potravy = skupina onemocnéni, ktera jsou zptsobena patologickym
. rodinné vylety - shirani turistickych vizitek, geocaching vnimanim vlastniho téla, ¢asto s touhou po Stihlosti, strachu z obezity za pouziti
. spole¢na cyklo/vodacka dovolena extrémnich nastroju (nejedeni, zvraceni, nadmérné cviceni apod.), patfi sem napfiklad
« www.kamsdetmi.com - lze zadat vék (max 9-14): ptiklad - viestranné pohybové mentalni anorexie a bulimie.

tréninky, pfiméstské tabory, vikend v pohybu, moderni tanec, bagr park, virtualni
realita, jizdy na koni, adventure golf, minigolf, tnikové hry
« https://www.kudyznudy.cz/

Steat6za jater = ,ztu¢néni” jater neboli nadmérné mnozstvi tuku v jatrech jako jedna
z moznych komplikaci obezity.

Syndrom obstrukéni spankové apnoe = komplikace obezity, kdy ve spanku dochazi
k delSim pauzam bezdesi, projevuje se zvysenou Uinavou pies den, ¢asto je nutna lécba.

Tonometr = pfistroj na méfeni krevniho tlaku.

Ultrazvuk/ultrasonografie = pfistroj k zobrazeni organu téla (napt. jater, stitné zlazy). -
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RECEPTY A JINE =) I
. ) . & V minulé kapitole jste se dozvedéli, Zze neni dobré, aby jidelni¢ek obsahoval mnoho soli. MiiZete si tedy
Recept na boriivkové smoothie howl Pocet porci: 1 i zmapovat, kolik soli konzumujete. Pokud zjistite, ze pfijimate nadmérné mnozstvi, je to vyzva
Ingredience: ke zlepsent.
- 1zraly bandn rozkrdjeny na - [néndseminka Tato kapitola byla vénovdna vitaminim a minerdlnim ldtkdm. Pokud je vds jidelnicek vyvaZzeny
kolecka a predem zmrazeny - ofechy (kesu, vlasské nebo a pestry, véfime, Ze obsahuje i dostatek vitamin( a minerdlnich ldtek. Ale presto si miiZete projit nds
- 2-3lzice bilého jogurtu jiné dle chuti) rozsifujici text o vitaminech a minerdlnich ldtkdch, kde zZjistite, z jakych zdroji vitamin ¢i minerdlni latku
- cca2 hrstibortivek (Cerstvé - ovesné nebo spaldové vlocky, ziskavdte, jakou tlohu sehrdvaji v nasem organismu a jak se projevuje jejich nedostatek. Pokud zjistite,
nebo mrazené) piipadné granola Ze vam moZnd nékterd z téchto mikroZivin chybi, miZete se pokusit zafadit do jidelnicku vice potravin,
- maliny (dle chuti) - listky mdty na ozdobu které jsoujejimzdrojem, ajidelnicek tak jesté vice zpestfit.
Postup:

Zmrazend bandnovd kolecka vlozte do mixéru, pridejte bily jogurt a polovinu bortvek.
Vse diikladné rozmixujte do hladké konzistence. Vzniklou ovocnou kasi prelijte do misky
nebo talife a ozdobte zbyvajicimi bortivkami, malinami, [nénymiseminky, ofechy,
vlockaminebo granolou. Na zdver pridejte nékolik listki maty. Poddvejte ihned jako
osvézujicia vyzivnou snidani nebo svacinu.

Pohyb: Zavzpominejte na posledni rok a zamyslete se, jakym zptsobem jste stravili dny volna. Byli jste
spise aktivni nebo jste vétsinu casu vyuzivali k odpocinku nebo oddechovym cinnostem v klidu (Cetli
knizku, divali se na televizi, hrali hru na pocitaci atd,)? Moznd jste se v posledni dobé zlepsili diky tomu,
Ze s nami poctive pracujete na zméné zivotniho stylu. Patfi vam velka gratulace. Jestlize jste zjistili, Ze
mdte jesté v tomto ohledu rezervy a mdte motivaci pro zménu, zkuste si napldnovat na nejblizsi dny
volna alespori jednu pohybovou aktivitu denné. Miizete si je zapsat do pfipravené tabulky. Umistéte ji
na lednici nebo na jiné viditelné misto a odskrtdvejte, jak se zdafilo aktivitu realizovat. Tabulka vds

Recept naspendtové palainky navede inato, abyste mélizalozniaktivituv pfipadé nepfiznivého pocasi.

Ingredience: Zaznamovy arch je dostupny na webu.
- 50g celozrmné Spaldové najemno nastrouhany

mouky - 1lZice fepkovéhooleje Psychika: Gratulujeme, Ze jste s nami dosli az do této lekce. Pokud jste vyuZivali nase tipy na dkoly,
+ 100 ml polotucného mléka * Valzicky kypficiho prasku do ?} vérime, ze jste udelali mnoho pozitivniho pro sviij Zivotni styl, a tudiz i psychickou pohodu. Zivot viak
- 1vejce peciva nékdy nemusi béZet jak na dratkdch. Néco se v ném zméni a motivace pokracovat v nastolenych
- 1hrst cerstvého baby Spendtu - Spetkasoli zdsaddch zdravého zivotniho stylu vezme za své. Proto jsme pro vds pfipravili malou pomdicku, kterd vés
- 1 maly strouzek cesneku Pocet porci: 2 F) miize ,podrzet” ve chvilich, kdy se motivace zacne vypafovat jak pdra nad hrncem. Na ndsledujicim
Postup: odkazu mate ndvod, jak siudélat ,Motiva¢ni karticku”.

Do vys$simisky vloZte mouku, vejce, mléko, baby Spendt, cesnek, fepkovy olej, kyprici prasek a sil. Pomoci
tycového mixéru vse rozmixujte do hladkého tésta. Na stfrednim plamenirozpalte nepfilnavou pdnev a nalijte na
ni¢ast tésta. Palacinky opékejte priblizné 2-3 minuty z kazdé strany, dokud nezezldtnou a nebudou dobfe
propecené. Hotové palacinky miiZete naplnit cerstvym syrem a posypat dyriovymi seminky, nebo tfeba
uslehanou ricottou s paZitkou a soli. Fantazii se meze nekladou, takZe miiZete vyzkouset rizné naplné podle své
chuti.

@

Navod, jak si udélat “Motivaéni karticku” najdete
v ebooku Jak posilit motivaci na webu v sekci Dalsi texty. )

Jak je to s témi bilkovinami v jidelnicku? Jestli stale vahate, jestli si na
svacinu dat fecky jogurt, nebo radéji proteinovou tycinku, ktera
slibuje naloz bilkovin, podivejte se na jidelni¢cky na webu. Pfi pestré
stravé a bézném pohybu se nedostatku bilkovin bat nemusite.

TIPY NA UKOLY

Poméaha-li vam sebepozorovani pfi udrzovani pravidel zdravého Zivotniho stylu, jisté
pokracujte a vyuzivejte zaznamové archy, které vam vyhovuji!

=, Zaznamové archy k této kapitole najdete zde:

Ve vyzivovych tipech na Gkoly bychom vam radi pfinesli naméty, jak vas jidelnicek jesté vice
LVvySperkovat”. Jako pohybovy tip se zamyslite nad pohybem ve dnech volna a o prazdninach.
V tipu pro psychiku se pak budeme opét vénovat motivaci k udrzeni zmén v zivotnim stylu.
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..JAK JSOU NA TOM VESELI?
Jak jsem jiz fikal, jsou to kabrridci! Pfestdvdm o né mit strach!
Pred neddvnem pldnovali néjaké to $kolnivolno, pry budou chodit na vylety a zkusi koleckoveé brusle
anéjaky,padlbord”.

Apropos - neddvno jsem si uvédomil, jak to souZiti s Veselymi postupné méni mdj slovnik, ale
i obohacuje mou odbornost rodinného lékare. Naucil jsem se prehrsle modernich pojmd, novotvart
icizich slov! Védét tak to, co vim nyni, kdyz jsem jesté Zil, byl bych jisté slovutnym lékarem na druhou!

Jsem nasebe také hrdy!

Détivymyslely,
Ze zkusime v [été néjaky ten
paddleboard. Asi to chci zkusit, ale
zdroverise bojim, jestli mito pdjde
aabych se néjak netopila
nebo tak...

Tyjo...
vodni lyZe, to je vyzva!
Tak doufdm, Ze se tiplné
neznemoznim!
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...konecné se blizi prazdniny.
Uz se tésim k mofi, i kdyZ se trochu bojim,
ze sezase budu hodné srovndvat s téma
holkama se super postavou... Diky tomu,
c¢imjsemsi prosla, uz vim, Ze to neni
véechno, ale pak kdyZ sleduju ten instdc,
nékdy mito prosté nedd, abych zase
nepiemyslelajako dfiv....

Jesté pardnii ajsou tu
prazdniny! Rodice sitrochu nabéhli,
feklindm, Ze simame vymyslet néjaky
novy aktivity na dovolenou, Ze do toho
pljdous ndmi.. Haha - jsem na né fakt
zvédavej. UZ vidim mamu na
paddleboardu a tdtu
navodnich lyzich!
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HURA NA PRAZDNINY ANEB ZPET
NA MISTE CINU

Hurd, prazdniny! Rodina Veselych se vraci na ,,misto ¢inu” - jedou opét k mofi.

Misto pobytu all inclusive (i kdyz véiime, ze by si poradili i s nim) si objednali apartman
u mofe s vlastnim vafenim.

Na snidani si kupuji ¢erstvé ovoce na trhu, mistni mlé¢né vyrobky (takovy pravy recky jogurt,
miiam) a ochutnavaji zvlastni pecivo a neobvyklé typy syri. Na obéd a vecefi si bud néco
ukuchti - téstoviny s raj¢atovou omackou z Cerstvych raj¢at a mistni mozzarellou jsou jedna
basen, nebo jdou na jidlo do restaurace. Dovolena bez pfejidani, ale o to vice plna chuti.

A samoziejmé maji i dost pohybu. Kazdé rano se chodi koupat. Kromé plavani v mofi se jim
zalibil paddleboard, a zkusili dokonce i vodni lyze! Navecer chodi na prochazky po plazi nebo
do méstecka. A pilates pfi zapadu slunce na terase apartmanu? Je co zavidét....

Hurg,
prézdniny!

Rady odborniki

VYZIVOVE OKENKO 1 - Tepelna tprava

Vybérem tepelné Gpravy mizete hodné ztratit nebo hodné ziskat. Setrnéjsi zplsoby
tepelné Upravy zaruci vyssi obsah prospésnych latek ve vysledném pokrmu. Aby ztraty
vitamind a mineralnich latek byly béhem tepelné tpravy co nejmensi, zpracovavejte
potraviny co nejrychleji. Uchovanim potravin na vzduchu a svétle se nic¢i hlavné vitamin
A, C, karoteny a prospésné nenasycené mastné kyseliny. Dilezité je i pouZiti ostrého
kuchyniské naradi, diky kterému se snizi ztraty vitaminu C a kyseliny listové. Potravinam
a zejména zeleniné neprospiva dlouhé vareni, dochazi k velkym ztratam vitaminQ
a mineralnich latek.

Mezi nejvhodnéjsi zpusoby tepelné uUpravy patfi vafeni v pafe, vafeni, duseni
a peceni/opékani bez tuku nebo na malém mnozstvi tuku.

Nejméné vhodnym zplsobem tepelné Upravy je smazeni. Smazené pokrmy jsou sice
velmi oblibené, ale z hlediska spravné vyzivy nevhodné. Pii smazeni mohou vznikat
zdravi Skodlivé latky (zejména za vysokych teplot a pfi pouziti nevhodného tuku),
u kterych byl prokazan rakovinotvorny Gcinek. Smazenim pokrmy
vyrazné zvysuji svou energetickou hodnotu (klidné i desetinasobné).

=2 13.1 Dalsi informace najdete na webu.
A\

VYZIVOVE OKENKO 2 - Jidlo na cestach

Kdyz vas ceka delsi cesta (at uz autem nebo tieba na kole), je dobré promyslet, jak to
béhem cesty udélate s jidlem. Vzdy bude platit, Ze jidlo, které si pfipravite doma, bude
nejlepsi - vite totiz, z ¢eho je pfipravené. Pokud ale budete na cesté cely den, je velmi
osvobozujici nevozit s sebou viechny svaciny, obéd i vecefi a na nékteré jidlo se zastavit
v restauraci ¢i bistru.

V restauraci se budete fidit zakladnimi pravidly, které uz z pfedchozich kapitol znate -
hledate jidlo, které obsahuje zdroj bilkovin, k tomu pfilohu a dostate¢nou porci zeleniny
(kterd maze byt klidné v omacce). Je zbyte¢né davat si polévku i hlavni jidlo. Hlavni
jidlo vétsinou byva vétsi, nez je porce, kterou byste si bézné na talif nandali. Pozor tedy
na velikost porce. Kdyz bude na jidelnim listku grilovany halloumi syr s hranolkami,
zkuste poprosit o brambory. Nebojte se, jisté nebudete prvni. Vyhybejte se smazenym
pokrmim, pozor na grilovanou zeleninu, ktera zni zdravé, ale obvykle skryva velké
mnozstvi tukd.

Svaciny jednoduse ptipravite doma, vice viz kapitola makroziviny (kapitola 4). Pokud se

vase cesta protdhne a svacinu s sebou mit nebudete, mizete zkusit nabidku stank
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s obcerstvenim (vhodnéjsi varianta muze byt oblozena houska nebo tortilla ¢i wrap),
nebo se zastavte v supermarketu a kupte si kousek peciva a jogurt nebo tfeba cottage
Syr.

V teplych letnich dnech je velice vyhodné mit pfenosnou ledni¢ku, kterou muzete
nechat v auté. Pokud ji nemate a nechcete ze zac¢atku investovat do jeji koupé, dejte si
vecer pred odjezdem do mrazaku PET lahve s vodou. Druhy den je

pouzijte k chlazeni potravin, které prevazite. El.,,* P "El__

13.2 Na webu najdete tipy na svaciny,
které chvili vydrzi i na cestach.

Velice gratulujeme, pokud ctete tyto fadky v dobé, kdy jste jiz dosahli alesponi urcitych
zmén v zivotnim stylu a citite se lépe po strance fyzické i dusevni. Pfejeme vam, aby se
tyto zmény staly nedilnou soucasti zivota a udrzeli jste si motivaci pracovat dale na
svém zivotnim stylu.

Pomocnikem pfi udrzovani dosazenych zmén muze byt i nasledujici Desatero tipt pro
udrzeni zmény zivotniho stylu

Motto: ,DROBNE ZMENY, KTERE SE DEJi, MOHOU UDELAT VE VYSLEDKU VELKE VECI”

1. Udélejte si pravidelné c¢as, kdy se zamyslite nad svym zivotnim stylem a zhodnotite,
zda se dafi dosazené zmény udrzovat.

2. Zjistite-li, ze mate tendence vracet se k nékterym méné vhodnym zplsobdm
chovani, neni od véci vratit se k textlim v brozufe a vyuzit , TIPU NA UKOLY”, které
nabizeji konkrétni praktické kroky pro zménu stravovacich a pohybovych navyku
i duSevni pohody. Najdete je ke konci kazdé kapitoly. Postupné vas navedou, jak si
vhodné stanovit cil a nabidnou konkrétni dil¢i kroky pro zménu zivotniho stylu.

3. Inspiraci lze také hledat v ptibézich lidi, ktefi Uspésné zménili sv(j Zivotni styl
a kterym se dafi zmény v zivoté udrzovat.

4. Jisté pomuze i udrzovani vzajemné podpory v rodiné nebo mezi prateli.

5. K udrzeni zmény Zivotniho stylu je bezpochyby nutna jistd mira discipliny. Je v3ak
dobré pocitat s tim, ze se vase zivotni okolnosti a s nimi i aktualni potfeby nejen
v oblasti Zivotniho stylu mohou v pribéhu ¢asu ménit. V takovém ptipadé je vhodné
netrvat urputné na urcitém stylu chovani, ale spise ho pruzné zménit.

10.

Nepfestavejte se zajimat o nové informace z oblasti zdravého
Zivotniho stylu.

Nebojte se chyb! Jsou pfirozenou soucasti kazdého lidského chovani a jen na nich
rostete. To ndm prozradilo i kolo zmény, se kterym jste se mohli seznamit v tfeti
kapitole. Urcité se k nému muzete vzdy vratit a hledat s jeho pomoci vhodnou
strategii.

Zcela jisté se nic nestane, pokud si ¢as od ¢asu doprejete néjaky ten prohfesek proti
zdravému Zzivotnimu stylu. Udélat si sem tam planované odbocku ze zdravého
zivotniho stylu, po které se ale zase vratite zpét. Mize vam to pomoci s udrzenim
motivace.

Pro udrzovani zmén je dilezitd i duSevni pohoda. K ni mlze pfispét pravidelné
praktikovani relaxacnich technik a technik mindfulness.

Stejné jako nase rodina Veselych mlzete ¢asem dojit k tomu, Ze potrebujete
odbornou pomoc. Prvni radu urcité poskytne osetfujici lékar, ktery vas piipadné
nasméruje na odborniky ve vasem okoli. Zjistite-li, Ze problém spociva spise
v psychické oblasti, neni jisté od véci navazat spolupraci s psychologem nebo
psychoterapeutem.

...JAK JSOU NA TOM VESELI?
Rodinka je na dovolené, kde si to jisté uzivaji.

Ja jsem po zkusenostech z lofiska radéji ziistal zde a v klidu rozjimdm nad uplynulym
rokem, ktery Veselym ve vysledku prinesl zdravéjsizivotn{styl i vice dusevni pohody.

Nez odjel, i onisiudélalimalé hodnocen, co se jim za uplynuly rok poved!o.
A jak to tedy s tou mou rodinkou dopadlo a jak to zhodnotili oni?

Ingrid Zila dobrym Zivotnim stylem jiz drive, ale trdpila se, protoZe k nému
nedokdzala motivovat i ostatni cleny domdcnosti, i kdyz se tolik snazila.

Béhem poslednich 12 mésicii ale pochopila, Ze na nékteré véeci neni dobré
uplné tlacit, jak rikaji Matyds$ a Nikol ,hrotit to”. Chce vsak na sobé v tomto
ohledu pracovat a 0o pomoc poZddala néjakého, kauce” ¢inéjak tak ho nazyvd.

Na lednici ma vystavené staré moudro, Netlac feku, tece sama!”

CO SEMI POVEDLO ZMENIT NA SVEM ZIVOTNIM STYLU?

* Konecné jsemse trochu uvolnila a, nehrotimto”, jak by fekl Maty.

e Psycholozka nam s Nikol vdzné pomohla. Jsem rada, Ze jsem sijeji ¢islo
ulozila... Jen pro pfipad.
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No vida, Jifi ndm sice nepovyrostl, ale zhubl 8 kg. A ty laboratorni vysledky jsou
také fenomenalni!

Jsem rdad, ze se konecné prestal tak honit v praci. Udélal pry jisté persondlni
zmeny v té jeho firmé a md tak vice casu na sebe i rodinu.

Skveélé je, ze si nasel zdlibu v pohybu a ziskal kladny vztah k vareni, které jej
zacalo dokonce i bavit!

CO SEMI POVEDLO ZMENIT NA SVEM ZIVOTNIM STYLU?

* Jsem fakt dobrej, zhubnul jsem 8 kg.

* Pripaddmsitrochu jako $éfkuchar. Bavi mé to a navic
aspon trochu pomdzu Ingrid.

* Kolo je prosté super.

* Konecneé jsem se odhodlal udélat ve firmé persondln{
zmény, abych mohl byt vic doma s rodinou (a s kolem).

Matyds se za uplynuly rok povytdhl asio 6 centimetrii a zhubl 3 kg.

Pravidelné se vénuje florbalu a jinym sportdm. Na florbalu si také nasel
kamarddy.

Naucil se krotit chuté, predevsim na sladkosti nebo jiné méné vhodné
potraviny!

No, anenidivu, Ze je sdm se sebou spokojenéjsi.

COSEMI POVEDLO ZMENIT NA SVEM ZIVOTNIM STYLU?

* Mamka fikd, Ze rostu jak z vody... Konecné ale ne do sirky.

* Diky sportuse citim lip a nasel jsem i i nové kamarddy.

« Jsemborec, protoze chuté na sladké (a slané) uz mé nerozhdzi tolik jako dfiv.

« Obcas mijesté nekdo fekne Buitiku (protoze Burt jsem byl pied rokema je to
lepsi), jd se s jejich nardzkami ale dokdzu poprat.

Akonecné Nikol, holka moje zlatd!

Budu ji moc drZet palce, aby ji vydrZelo soucasné sebevédomi, spokojenost
ainaddle siuvédomovala, Ze zdravi je dileZitéjsi nez vzezrent.

Tancuje, déld to svoje cviceni, tusim, Ze se tomu fikd pilates, a snazi se dobre
stravovat. Jen tak dal!

CO SE MI POVEDLO ZMENIT NA SVEM ZIVOTNIM STYLU?

* Letos to byl hukot, ale nakonecsi pfipaddm jako vitézka. Zvlddla jsem
zkousky i tumoji,,aférku” s hubnutim.

* Hmotnost sited drzim a cejtim se skvéle.

* Uvédomila jsemsi, Ze zdravi je nejdilezZitéjsi.

« Mdam fakt velkou oporu v rodiné, myslim, ze mé podrZelive spravny moment.

RECEPTY A JINE

Kvétdkové muffiny se skyrem
Ingredience:

- 200 g kvétaku

- 280 g skyru

- 3vejce

- 1vetsijarni cibulka, nasekand

- velkd hrst mrazeného hrasku

- 120 g hladkeé celozrnné Spaldové mouky
- 50 g mdsla, rozpusténého

- hrst strouhaného tvrdého syra

- 5gpraskudo peciva

- sl apeprdle chuti

Pocet porci: 12 muffinii

Postup:

Kvétdk rozeberte na drobné rizicky a uvarte jej domékka. Poté nechte kvétdk mirné vychladnout a spolecné

s vejcirozmixujte na hladké pyré. Do pyré vmichejte skyr, nasekanou jarni cibulku, rozpusténé mdslo, mrazeny
hrések a hladkou celozrnnou $paldovou mouku. Pridejte prdsek do peciva, aby muffiny dobre vybéhly. Smés
ochutte soli, pepfem a pfipadneé hrsti strouhaného syra nebo bylinkami podle chuti.

Pripravenou smés rozdélte do formy na muffiny, kterou bud vylozte papirovymikosicky, nebo jidikladné
vymazte, aby se muffiny nepfichytily. Pecte v troubé predehi@té na 180 °C pfiblizné 20-30 minut, dokud muffiny
neziskaji zlatavou barvu a nebudou propecené.

Salat s broskvi a mozzarellou

Ingredience:
Salat:

- 2mozzarelly, natrhané na kousky

- 80 g Sunky, natrhané nebo nakrdjené na kousky
- 1 broskev, nakrdjend na pldtky

- mixsaldtt dle vybéru

- 100 g cherry rajcat, nakrdjenych na poloviny

- 20 g praZenych dyriovych seminek

- Cerstvabazalka, listky

- susené oregano

- sll podle chuti

Medovd zdlivka: Pocet porci: 2
- 1lzice medu

- 2 lzice olivového oleje Piloha:

- Stdvaz1/2 citronu opecend celozrnnd bagetka nebo toustovy chléb

Postup:

Do vétsimisy dejte mix saldtd, pridejte nakrdjend cherry rajcata a Cerstvé listky bazalky. Ddle pridejte nakrdjenou
broskev, natrhanou sunku a mozzarellu. Saldt posypte susenou bazalkou, oregdnem a prazenymi dyriovymi
seminky. Osolte podle chuti. V mensi misce smichejte olivovy olej, med a citronovou Stdvu, aby vznikla zalivka.
Pripravenou zdlivkou salat pokapejte a dobfe promichejte. Opecte celozrnnou bagetku nebo toustovy chléb
apoddvejte spolecneé se saldtem.
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Podivejte se, jaké zmény Maty udélal v jidelnicku za 1 rok.

PRED:

1. jidlo po
probuzeni
- croissant

Snidané:

2 housky

s maslem
asaldmem

Svacina:

1 houska

s mdslem
asaldmem
+ 1 croissant

Obeéd:

200 g ryze

s omackou

a vepfovym
masem 100 g

PO:

Snidane:

1 ks celozrnné
housky s Zervé

a Sunkou a rajcaty

Svacina:

1 ks celozrnné
housky

s margarinem,
syrem a zeleninou

Obéd:
Téstovinovy
saldt s tundkem
a zeleninou
(150 g téstovin,
100 g turiaka)

Svacina:

Jogurt bily (200 g)
s kouskem
perniku (60 g)

PRED:

Vecere:
2 ks tortilly

s kufecim masem, . /
zeleninou a r
majonézou __;)/

Energie: 2 085 kcal/ 8 757 kJ
Bilkoviny: 74,7 g

Sacharidy: 223 g z toho cukry 46 g
Tuky: 98 g

V0dknina: 8,1 g

PO:

Vecere:

1,5 tortilly

se zeleninou,
kurecim masem

a jogurtovym dipem

Energie: 1 588 kcal/6 670 kJ
Bilkoviny: 89,8 g

Sacharidy: 173 g z toho cukry 25 g
Tuky: 57,5 ¢g

V0adknina: 20 g

Maty udélal mnoho skvélych zmén. Ale je potieba jesté na nécem trochu zapracovat - hodné
se hybe a roste, tak nesmi zapominat na dostatecny pfijem energie. Trosku to prehani
s bilkovinami a zapomina na ovoce. Kazdopadné Matymu tleskame.

Dalsi tipy na odlehcené recepty najdete na webu.
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Moji mili Veseli jisté uz na scesti nesejdou, a pokud ano, znaji cestu
3 zpét. Ja doSel k zdveru, Ze si také vyrazim na néjaky cas do svéta.
= Acojavim, jaka dobrodruzstvi mé jesté cekaji, kam mé vitr zavane!
J J J ]

ROZLOUCENI

Jste na konci pfibéhu rodiny Veselych, ktery jsme pro vas pfipravili. Nékdo jste mozna usel uz
kus cesty za zdravéjsim Zzivotnim stylem, pro nékoho tento konec mulze predstavovat jeji
zacatek.

Cely tym tvofil publikaci mnoho mésicli a vérte, Ze jsme si cely pfibéh s Veselymi a Alfrédem
takzvané ,0dzili"”. Stejné jako oni jsme v Uvodu , piepalili start” a sily dochazely. Ale diky tomu,
ze jsme parta nadSencl, jejichz cilem je predat své praktické zkuSenosti a pomahat tak
rodindm k vétsi zivotni pohodé, jsme se dokazali vzdy navzajem podpofit, jeden druhého
podrzet, na chvili pfebrat pomyslnou stafetu.

Jsme si védomi, ze kazdd zména mulze byt narocna, zarovei pevné véfime, ze je mozna.
Doufame, ze jsme vam ukazali moznosti, jak kazdodenni bariéry pfekonavat. Neni ostuda si
kdykoliv Fici o pomoc, jak u svych nejblizsich, tak i u odbornik{. Vnimame jako svou povinnost
brat vase problémy, netspéchy a vykyvy s maximalnim pochopenim, respektem a ve vsi
vaznosti. Naopak vaSe Uspéchy a radosti jsou i naSimi vyhrami. Pfejeme vam mnoho
inspirativnich okamzikt pfi cetbé této publikace a velmi bychom si prali, abyste nezlstali jen
u Cetby, ale o zménu se pokusili.

Vas tym a Veseli s Alfrédem.

Sponzofi

Tato brozura byla vytvorena diky laskavé finan¢ni podpofe naseho generalniho partnera,
spole¢nosti Novo Nordisk, a dalSich prispévatell: Sdruzeni praktickych lékafd pro déti
a dorost CR, Jihomoravskych détskych lé¢eben - Détské lécebny Kietin, nezavislym grantem
spolecnosti Pfizer, spole¢nosti LLB s.r.o. - Lé¢ebné lazné Bludov, Olivovy détské lécebny, o.p.s.,
Odbornému lé¢ebnému ustavu Metylovice, Boehringer Ingelheim a Zdravotni pojistovny
ministerstva vnitra CR. Viem partnerim srde¢né dékujeme za jejich podporu. Dékujeme
i vSéem prispévatellim za jejich finan¢ni podporu v rdmci shirky na Donio.
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Dékujeme véem rodinam a détem, ktefi nam byli pro pribéh Veselych inspiraci.

Radi bychom touto cestou podékovali nasim blizkym za jejich trpélivost, podporu
a pochopeni béhem prace na této brozufe. VeSkeré texty a informace jsme pfipravovali ve
svém volném case a diky vasi toleranci a podpofe jsme mohli projektu vénovat maximalni
usili.
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Zkracena vyjadieni recenzenti

..Brozurka neni zaméfena na jednotlivce, ale na fungovani celé rodiny, coz je v oblasti
zdravého Zivotniho stylu ¢asto opomijeny fakt...Rodina mGze byt prostfedim, které, pokud je
spravné nastaveno, dokaze vytvofit tu magickou energii, ktera jednotlivé ¢leny podrzi ve
chvilich krize...Cesta za zdravym Zivotnim stylem totiz nikdy nekon¢i, a proto je dulezité se
naucit po nijit, nikoliv jen touzit po dosaZzeni cile...Inspirativni ¢teni Vam preje”

Jiti Bronsky
profesor pediatrie, gastroenterolog, pedagog a védec

..Studie ukazuji, Ze vhodna Uprava stravovacich a pohybovych zvyklosti ma nejlepsi vysledky
pro dlouhodobé udrzeni zdravé télesné hmotnosti. Pro tento pozitivni efekt je velmi dalezita
spoluprace celé rodiny, a to i s pomoci détskych lékard, nutri¢nich specialist(, fyzioterapeutl
¢i psychologd...Brozurka Vam bude dobrym radcem na této cesté a véfim, Zze pomUze nejen
imaginarni rodiné Veselych, ale i vam. “

Jan Bozensky
klinicky pediatr a obezitolog

.Pfiznam se, Ze Zivot rodiny Veselych mé naprosto pohltil... Cela kniha je velmi ctiva a jisté
zaujme déti diky skvélym hlaskam Nikol a Matyho, ale i jejich rodice. Zacit novy zivotni styl
snad nikdy nebylo jednodussi! ... Tahle kniha ma v sobé dusi, stoji za ni obrovsky kus prace
a odhodlani. Za viechny své kolegy v oboru PLDD moc dékujeme za pomoc!!! “

Jana Obro¢nikova
Prakticka lékarka pro déti a dorost Milovice



Rodinny priivodce zdravym Zivotnim stylem aneb Vesele s Veselymi! je prakticka brozura
zejména pro rodiny s détmi, které se potykaji s nadvahou nebo obezitou. Nabizi srozumitelné
a ovérené rady od lékarl, nutri¢nich terapeutt, fyzioterapeutd, psychologt, psychoterapeut
a dalsich odbornikl vyuzitelné ke zlepseni Zivotniho stylu celé rodiny.

Cestou zmén, od stravovacich navyk(l az po pohyb a psychickou pohodu, provazi ¢tenare
pribéh rodiny Veselych. Zaméfuje se na kazdodenni vyzvy i praktické tipy, jak zdravé navyky
udrzet a prekonat prekazky.

Brozura je jedinecna svou komiksovou formou, ktera je atraktivni zejména pro déti. Dopliuji ji
elektronické materialy poskytujici podrobnéjsi informace.

Jedna se o uzite¢ného privodce jak pro rodiny, tak i pro odborniky, ktefi chtéji svym
pacientiim ¢i klientdm poskytnout kvalitni a snadno dostupny navod ke zdravéjSimu
zivotnimu stylu.



