Hubneme

Srozumem

DEN ZDRAVIV PRAZE SE STOBEM
STRADICNE BOHATYM PROGRAMEM

Kona se v sobotu 19. fijna 2013 od 10 do 16 hodin
v zakladni skole Rakovského, Praha 4-Modrany

Je urcen vsem priznivciim zdravého Zivotniho stylu:
e ktefi chtéji redukovat vahu

e Kkteff si chtéji vahové ubytky udrzet

e Kktefi chtéji Zit zdraveé

e diabetikim 2. typu

www.stob.cz www.stobklub.cz


http://www.stob.cz
http://www.stobklub.cz

o
KOJENECKA

VODA Z RAJECKE DOLINY

DEALNI PRO PRIPRAVU KOJENECKE STRAVY
SPLNUJE NEJPRISNEJSI KRITERIA
RA] EC ¢ (‘ ' PRIROZENE NIZKY OBSAH DUSICNANU A MINERALU
ek vooA L.-I | EMUSI SE PREVAROVAT

www.rajec.com Patentovano prlrodou


http://www.rajec.com

Den zdravi

Tento den je urcen viem, ktefi chtéji zacit zit zdravéji, chtéji
se zbavit nadbytecnych kilogram(, a nevédi, jak na to, nebo
nemaji vili dodrzovat své predsevzeti. Den zdravi se stal také
tradi¢nim setkanim téch, ktefi potrebuji celozivotni laskavou
kontrolu a kazdy rok si ovéfuji, jak jsou na tom s télesnou kondicf
a zakladnimi ukazateli, jako je hladina krevniho cukru - glykemie,
mnozstvi tuku v téle, krevni tlak apod. Ze vsech méfeni simohou
spocitat index zdravi s cilem byt kazdym rokem o stupinek
zdravéjsi. Na programu bude pestra pohybova aktivita,
odborné sluzby, ochutnavky, prodejni vystava, motivacni
podnéty, soutéze, diskuse s odborniky, tombola s cenami
pro rozumné hubnuti apod.

Cviceni

Cviceni pod vedenim cvicitelek STOBu a hostl bude probihat cely
den soucasné v Sesti prostorach a bude odstupriované podle inten-
zity od Uplnych zacate¢nikll az po pokrocilé. Kromé klasického ae-
robiku bude mozno vyzkouset i mnoho druhti tancd, Fecké tance
s Marthou Elefteriadu, cviceni na fitballech s Helenou Jarkov-
skou, SM systém, tai-€i, cviceni na bosu nebo pilobox a dalsi
prekvapeni s cviciteli z iniciativy Cesko se hybe. Na zékladé
hojné Ucasti v lorském roce se bude i letos konat turnaj ve stolnim
tenisu, prihlasky u stdnku STOBu do 10.30 hodin. Nebude chybét
ani vyuka relaxacnich technik a vychazka nordic walking.

Ly « "CENTRUM’
Odborné sluzby ] €REmS
V prlibéhu dne bude firma Abbott a ;HU IA;[SI.E
méfit glykemii a krevni tlak. Z vy- s HELP NA TABAKU,

sledkd téchto méreni a jednodu-

chého testu zdatnosti Ize spocitat index zdravi. Pokud nebudete
s vysledky spokojeni, budete si moci po konzultaci s odborniky
(nejen) ze STOBu zvolit terapii $itou na miru prave sobé. Mizete
se poradit i o farmakoterapii — dozvite se o Iéku Orlistat. Na Dni
zdravi budou fungovat i dalsi poradny (jak zvlddat celulitidy,
samovysetten( prsu, Centrum pro zavislé na tabaku apod.). Pres
poledne budete mit moznost diskutovat s odborniky na obezi-
tu (ziskéte informace o skupinovych kurzech snizovani nadvahy,
o rodinnych kurzech pro déti a o dalSich forméach terapie obezi-
ty). Sezndmime vas i s internetovym programem Sebekoucink.

STOB nabizi po cely rok \Zoo
® Kurzy snizovani nadvahy pro dospélé i déti v Praze
a desitkach dalsich mést v CR

Mnoho druhd pohybovych aktivit

Aktivni dovolenou v CR i zahranici po cely rok
Praktické pomtcky (nejen) pro rozumné hubnuti
Seminare pro laiky

Odborné akce (vycvik lektor(i, odborné seminare)
Elektronicky casopis Pochutnej si se STOBem
ZDARMA

Komunitni web www.stobklub.cz s programem
Sebekoucink na hodnocenf jidelnicku ZDARMA

Metodika STOBu www.stob.cz ovéfend na tisicich klientd
vede nejen k vahovym Ubytklm, ale hlavné kjejich udrzent.

Kurzy snizovani nadvahy a cviceni

V Praze zacinaji kurzy snizovani nadvahy dne 16.9. 2013 - kona-
ji se na rliznych mistech od pondélka do ¢tvrtka. Kurzy jsou rlizné
modifikované (pro diabetiky, pro déti s kily navic, pro uspéchané,
bez pohybové aktivity apod.) a dale se lisi druhem pohybu.

Cviceni

STOB nabizi mnoho druh pohybové aktivity pro viechny
vekové i véhové kategorie. Cvic¢eni se kond také od 16.9.2013
v pondeéli az ¢tvrtek na mnoha mistech Prahy.

Chcete-li si vybrat kurz ¢i cviceni zacinajici v zaff,
hlaste se co nejdrive na www.stob.cz.

STOB organizuje seminaie pro odborniky i laiky (starite se
sami sobé nutri¢nim terapeutem) - info na www.stob.cz.


http://www.stob.cz
http://www.stob.cz
http://www.stobklub.cz
http://www.stob.cz

ZHUBNETE ZDRAVE, RYCHLE
A KOMFORTNE

S PROTEINOVOU DIETOU MEDIDIET
* vice nez 60 druht kvalitnich a chutnych jidel
» pfednostné z tukové tkané
* bez pocitu hladu

PROSTRELI JSME

POCTIVE

Nova fada vyrobkii

s ohsahem 9 0
masa vice nez
0 %

www.medidiet.eu Wedidiet:

N FCh ot zdrveab
HUBNUTI T i s evitom tojdol
S KERBETEM

CJ
7 Ifo
‘["I' D§ L-I’ ltho* : online portal e mobilni aplikace e certifikovana zafizeni

www.kerbet.cz vyzkousSejte zdarma na www.evito.cz

S kndickebrotem RACIO
se vam zdravi nepreji

Kndckebrot RACIO je idedlni zaklad
pro vasi svacinu &i lehkou veceri.
Krupavy, stoprocentné Zitny platek
mdzete doplnit ¢imkoliv, co mdte rddi.
Ziskate tak skvélou chut spolecné

rxd
-

Cotiha®, "#; :

s porci zdravé Zitné vidkniny.

www.cottage-cheese.cz www.meggle.cz

ww\Vitecojite.cu

il Na nasich strankéch najdete vechny vyrobky,

predni esky specialista na zdravou vyZzivu

dalsiinformace a e-shop.
£ Doporucuje Ing. Petr Havlicek,


http://www.vitecojite.eu
http://www.racio.cz
http://www.meggle.cz
http://www.cottage-cheese.cz
http://www.medidiet.eu
http://www.kerbet.cz
http://www.evito.cz

Pobytové redukcné-kondicni kurzy

STOB pfipravuje jiz 24 let prijemnou dovolenou pro ty, kteff ji
chtéji stravit aktivné a zaroven néco udélat pro své zdravi. Pobyty
jsou ur¢eny jak hubnoucim, tak tém, kteff si chtéji zlepsit télesnou
a psychickou kondici. Prvni nabidka pobytl na rok 2014 bude KDYZ MATE CHUT BYT FIT...

zvefejnéna pravé na Dni zdravi. Jesté v fijnu 2013 se uskute¢ni VICE INFORMACI NA WWW.PENAM.CZ
pobyt pro milovniky exotického hubnuti na Ischii, v Unoru pristi-
ho roku oblibeny pobyt na Kandrskych ostrovech a v bfeznu 2014
specialita — pobyt v ajurvédském centru na Sri Lance. O veske-
rych pobytech v roce 2014 jak v zahranici, tak v tuzemsku se od

listopadu dozvite na www.stob.cz. ] Dobrota
bez vycitek

Prodejni vystava s ochutnavkami

X ‘ - V prdbéhu Dne zdravi bude pfipraveno mno-

e L3 ho pomUcek vedoucich k zdravému Zivotni-
mu stylu a usnadnujicich redukci vahy, které
si zde budete moci zakoupit. Ochutnéte de-
sitky zajimavych potravin, jako napf. zeleninu

WwWw.penam.cz Bonduelle, $makouna, proteinové vyrobky
www.drstanek.cz

www.flora.cz

firmy Medidiet a Guareta (koktejly, tycinky,
polévky apod), chléb Racio, Penam, mlécné
produkty, napr. firem Milko, Madeta, Meggle.
Novinkou bude ochutnavka nového tuku Flo-
ra Gold, déle prodej a ochutnavka ryb, které
opravdu chutnaji (www.bonfood.cz), nizko-
tu¢nych masnych vyrobkd (Kostelecké uze-
niny, susené maso Jerky) a sladidel. Budete si
moci zakoupit sportovni obleceni a pomdcky

" (fitbally, overbally, hole na nordic walking, no-
BONFOOD vinkou budou ,pérovaci hole” BungyPump,
déle krokoméry, sporttestery, vahy). Premiéru
bude mit telemedicina — firma eVito vas bude

RA] EC svymi véhami, krokoméry a dalsimi pfistro-
4

kvalita bez kompromisu

ji motivovat ke zdravému Zivotnimu stylu.
Prohlédnete si ¢asopisy zabyvajici se vyZivou
a zZivotnim stylem. Pitny reZim zajistuje Ra-
jec. Na Dni zdravi ochutndte novou generaci
kavy firmy Jacobs — Millicano (instantnf kava, Pochutnejsi

) 4
do které se pfidavaji velmi jemné namletd ka- z raVI Dmﬂv&iﬁ I %WE;Q
VOV 7rna, tvz. mletd v rozpustné). R .
3 HOJE 20RAV] Dieta



http://www.stob.cz
http://www.bonfood.cz
http://www.dtest.cz
http://www.mesicnikzdravi.cz
http://www.diastyl.cz
http://www.mf.cz/produkty/moje-zdravi
http://www.mf.cz/produkty/dieta
http://www.rozhlas.cz
http://www.rajec.com
http://WWW.PENAM.CZ 
http://www.mesicnikzdravi.cz
http://www.penam.cz

http://www.drstanek.cz
http://www.flora.cz
http://www.bonduelle.cz
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Nova Flora Gold ma jemnou
maslovou pfichut!

Je skvéla nejen na mazani,
ale i na vareni a peceni.

Vice informaci najdete

na www.flora.cz @

Pro srdce, které milujete.



http://www.flora.cz
http://www.madeta.cz

Logo jako radce

V koutku firem nesoucich logo Vim, co jim najdete
potraviny, které spliuji kritéria snizeného obsahu
cukru a soli, nasycenych a transmastnych kyselin.
V nékterych pfipadech hodnoti logo i vy3si podil
vldkniny a adekvatni mnozstvi energie. Logo vém
usnadni vybér vhodnych potravin. Podrobné infor-
mace o logu Vim, co jim, seznam oznacenych vyrob-
ki i podrobnosti k jednotlivym Zivindm naleznete
na www.vimcojim.cz. Novinkou bude Dobré z ovsa
od Bonavity.

0 prestavce 13.30-14.45

probéhne diskuse s PhDr. Ivou Malkovou a dalsimi odborniky ze
STOBu. Setkate se s Ucastniky akce 7S, pfipraveny jsou i dal3f zaji-
mavosti (systém eVito, jak neutopit rybu apod.).

Tombola a soutéze

V rdmci Dne zdravi budou probfhat soutéze o hodnotné ceny:

+  Slosovani téch, ktefi zhubli od minule 5% své vahy
1. cena - prodlouzeny vikendovy pobyt
pro 2 osoby v Priessnitzovych laznich
v Jeseniku, dalsi zajimavé pobyty
naleznete na www.priessnitz.cz.

2.-10. cena - nizkoenergetické potraviny, CD s cvicenim,
kalendar Kam kracis? a dalsi pomucky na hubnuti (vyloso-
vani ziskaji cenu pouze v pfipadé, Ze se osobné! zicastni
Dne zdravi).

«  Odménéni téch, kdo zhubli 20 kg a vice
pomdcky na hubnutf, zdravé potraviny.

. Vyhodoceni kvizu

1. cena - tydenni zdjezd pro jednu
osobu se spole¢nosti STOB do hotelu
Albatros Relax**** v Prachaticich v r. 2014.
Doporucujeme navstévu www.hotelalbatros.cz i dalsim.
2.-10. cena - dérkovy ko3 s nizkoenergetickymi potravi-
nami, pomucky na hubnuti.

Vsichni ucastnici Dne zdravi budou slosovani, cenou pro

vylosované jsou pomucky usnadiujici hubnuti.

Priessnitz

i Ll SR

_—_
albatros

Co budete potrebovat s sebou?

Pokud chcete cvicit, vezméte si s sebou sportovni odév, obuv
vhodnou do télocvi¢ny, cvicebni podlozku ¢i vétsi ru¢nik.

A na zaveér milé sdéleni:
Cely den veetné sluzeb je zdarma, mUzete pfijit rovhou bez pfi-
hlasky.

Dalsi informace o Dni zdravi ziskate na www.stob.cz nebo na tel.
&isle 241 762 847. Spojeni do ZS Rakovského: tramvaji ¢. 3 a 17
do stanice U Libusského potoka nebo autobusy - ¢. 139 a 150 ze
stanice metra,C" Kacerov, ¢. 253 ze stanice metra,B” Smichovské
nadrazi — do stanice Tylova Ctvrt a odtud pésky pét minut smé-
rem do sidlisté.

Mate-li zajem nabidnout své produkty vztahujici se k ro-
zumné redukci vahy, kontaktujte PhDr. lvu Malkovou,

malkova@stob.cz.

Na shledanou s vami se tési za spole¢nost STOB Iva Malkova

M/‘.ﬂ‘% vl

Po
se $c1":) tne] si

SDec;o; |
€ Dni zakrqy

Lo
"' £«

Muzete objednat na www.stob.cz.


http://www.stob.cz
mailto:malkova@stob.cz
http://www.mf.cz/produkty/moje-zdravi
http://www.rozhlas.cz
http://www.vimcojim.cz
http://www.priessnitz.cz
http://www.hotelalbatros.cz
http://www.priessnitz.cz
http://www.hotelalbatros.cz
http://www.stob.cz
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Orlistat Teva 60 mg
pomahad snizovat hmotnost
vice neZ drZeni samotné diety

v
Orlistat Teva 60 mg
se uziva v kombinaci s nizkokalorickou
dietou a zvysenou fyzickou aktivitou

LéCivy pripravek
Orlistat Teva

Orlistatum

v

Orlistat Teva 60 mg
zabrafiuje vstfebavani
pfiblizné 25 % tukd
pfijatych potravou

www.orlistatteva.cz ~

Dérkovy balicek obsahuje: = A Pri uzivani se doporucuje pravidelné doplrovat
) ADEK vitaminy rozpustné v tucich — vitaminy rozpustné v tucich A, D, E, K. Darkovy

o A E balicek pro Vés obsahuje pravé tyto vitaminy.
b prehled energetickjch hodnot @ Dérkovy balicek zédejte v 1ékarmach.
potravin STOB

Vice informaci a seznam Iékaren naleznete na www.orlistatteva.cz.

Pouze k vnitfnimu uZitf.
Srd7/7]  Predpouzitim sipozorne prectéte pribalovou informaci.

Teva Pharmaceuticals CR, s.r.0., Sokolovskd 651/136A, 180 00 Praha 8, www.teva.cz

STOB = partner Orlistat Teva 60 mg
v edukaci pacientl a odborniku



http://www.teva.cz
http://www.orlistatteva.cz
http://www.orlistatteva.cz
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s = Id =
S > L
iz E ‘
HY F Lk i i Krevni tlak (v mm Hg)
B =] MOJ INDEX ZDRAVI revni tlak (v mm Hg
:«;% EZ s Y gs V rdmci Dne zdravi budete mit moZnost zjistit sv(j Diasto- | ihoceni
3 3 [ ki "_|" S index zdravi a zde se dozvite jak. At uz vam vyjde in- licky
£ g— § 2. m < dgx javklykolriv, tfeba i znve,avé@é pod normou, mélo ?y do 120 do 80 optimalni TK 1
2 sy = o g byt vasim cilem ho do pfistiho roku o stupinek zlepsit.
SCENS --% 120-129 | 80-84 normdlniTK | 1
<Pl = § Hodnotici kritéria pro vypocet indexu zdravi ”
315 L Pro zapséni hodnot a vyhodnoceniindexu zdravislou- | 130-139 | 85-89 Vyso YI |2
17 Il 7 oddelitelna karticka umisténd vedle tohoto textu. normaini
sEE ™ Zndmku za BMI si stanovite dle grafu uvedeného déle. hypertenze
= 5 Znamky za dalsf polozky si udélite podle nasledujicich 140-159 | 90-99 I. stupné 3
ER S hodnoticich kritérif, a to pouze tehdy, pokud si necha- (mirnad)
. < te zméfit své télesné parametry, respektive absolvuje-
5 te testy zdatnosti. nyperte[\ze
=4 _ o 160-179 | 100-109 ‘Sf“dp”‘e 4
= BMI (body mass index urcujici stupen nadvahy) (s,trev ne
E hmotnost (kgh zavazna)
S velmi vysokd hypertenze
E zdravotni rizika i nad 179 | nad 109 | IIl. stupné 5
" tré\ll nad 40 (zdvaznad)

ouezexoid Ap1ulpy

|

e

Je-li zvysen jen diastolicky nebo systolicky tlak, udél-

te si zndmku odpovidajici ,horsimu” tlaku, tj. pokud

mate systolicky 135 a diastolicky 98, udélite si znam-

< T O I e ku 3, i kdyZ systolicky tlak odpovidd zndmce 2.

| BMI=185-256 Jsou-li vase namérené hodnoty opakované (vice nez
| P e o 3x) vys$s$i nez optimalni nebo normdlini, konzultujte
podviiha pod 18,5 tento stav s oSetfujicim Iékarem.

nyjuIogpo e muaped PeYNP3 A
Bwi 09 eA3Y JRISINO

6w o9 eAD] JRISI|IQ Jauried

Vykon v testech zdatnosti oznamkujete takto:
RGzné typy pfistrojt se mohou v méfenf lisit, k dlou- 1 velmi nadprimérny; 2 nadprdmérmy; 3 pramemy;
hodobému sledovéni uZivejte jeden typ piistroje. 4 podprimémy; 5 velmi podprdmérny.

150 160 170 180 180
vyikn (em) Krevni cukr pfi odbéru na la¢no (v mmol/l)

z 9 g Obvod pasu (vcm)

o3 g o P Hodnoceni Znamka

2 5 : Muzi Zeny Hodnota Znamka do55 | optimum 1

© o

o E‘ % (9 do 94 do80 normin ! 56-6 | hrani¢ni glykemie nalacno | 2

3 A m 3 o5-101 81-87 AR ) 6,1-7 | zvysena glykemie 3

g m 2< I nad 101 nad 87 vysoka 5

~ s o Y 7,1-11 | pravdépodobné cukrovka | 4

a

g g = fBD Obsah télesného tuku (v %) nad 11 | cukrovka 5

> — = .. 5 . .
= 2 m = = MuZi  Zeny  Hodnoceni Znamka Ke spravnému urceni hladiny krevniho cukru je po-
£ s a< - dos do 10 odvaha 5 tfeba odbér Zilni krve. Hodnoty naméfené glukome-
E S — P trem jsou pouze orientacni a zavisi na skladbé jidla
=y % — 5-10 10-20 | fitness norma 1 a ¢asovém odstupu od jeho snédeni.
> ) Blizsi vysvetleni podaji odbornici provddéjici mérent.
R 85 11-15 | 21-25 | norma 1
= 16-20 | 26-30 | hrani 2 Testy zdatnosti
= fanice normy Hodnotici kritéria pro testy zdatnosti zde neuvadi-
§ 21-25 | 31-35 | nadvaha 3 me, ziskate je pfimo na Dni zdravi nebo v brozure
=3 Cvicenfje lék, kapitola Testovani zdatnosti (k objed-
=5 26-30 | 36-40 | obezita 4 nani na www.stob.cz).
g nad 30 | nad40 | extrémniobezita | 5
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