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Dobry den, vazeni ¢tenafi, klienti ESETu
a ESET-Helpu a dalsi nasi pfiznivci...
Nastal ¢as opét na nové Cislo naseho
Casopisu, tentokrat mate v rukou Jarni
Cislo. Jesté jedna omluva z minulého
Cisla, vypadlo ndm pismeno O v ndzvu
¢asopisu, takze se moc omlouvame.
A co najdete v tomto Cisle? O krizovych
[0zkdch v CDZ  ESET napsal Libor
Hejl, pak je zde také néco malo o jidle. V
Peer okénku nds peer David zaujme
pohledem pacienta navstévou u
psychiatra. Také vénujeme pozornost
stravé z pohledu nutri¢ni terapeutky.
Velkym tématem je Cteni knih, rad se
pocitam také za nadSeného Ctendre. A
nakonec také néco z mych prispévki:
Filmovd recenze kultovni pohadky S
certy nejsou Zerty a divadelni
recenze: Jonas a Tingl-tangl v provedeni
hereckého souboru divadla Kaspar.
Doufam, Ze se mate dobre a jste radi, ze
uZ je jaro. Chodim stale do prace, jiz 10.
rokem, je tam dobry kolektiv a vedeni
také dobré. 4. dubna mame velikonocni
setkani zaméstnancQ, tak se tésim, ze
uvidim néjaké kolegy a kolegyné, ktefi
tfeba nejsou z Prahy anebo délaji z
domova. TakZe to je tak vSe z mého
uvodniku.
Méjte se fajn, opatrujte se a u letniho
Cisla se na vas opét tésim, hezké jaro
vam preje Ondra Fedor...
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NOVINKY

V UhFinévsi maji novou socialni pracovnici, Nikolu Janeckovou,
tak jsme ji vyzpovidali, jak je nasim zvykem.

Kde jsi se poprvé dozvédéla o pozici socidlniho pracovnika v
UhFinévsi? A kdy jsi si fekla ,,Jdu do toho.”“?

Sluzbu ESET znam jiz od doby, co jsem pracovala ve Fokusu, ale
na inzerat jsem popravdé narazila ndahodou mezi dalSimi
nabidkami na Jobs.cz. JelikoZ jsem v podobné cilovce s malinkou
pauzou stravila par let, tak jsem se rozhodla, Ze to zkusim znovu
a tentokrat na pozici Socialni pracovnice.

Preskocila jsi z Fokusu do ESETu, jak se to stalo?

Z Fokusu jsem se rozhodla odejit kvuli vzddlenosti. BEhem prace
jsem se prestéhovala za Prahu a dojizdéni uz mi pusobilo vice
starosti nez radosti, proto jsem se rozhodla odejit.

Jak se ti zatim libi v ESETu. Jaké mas zajmy, které by si mohla
vyuzit béhem prace s klienty?

V ESETu jsem zatim moc spokojend, kolegové jsou mili a
napomocni, kdyZ si nevim rady. Jsem hodné prizplsobiva, takze
zalezi, co klient sdm preferuje. To rozmyslené nemam, ale ¢asem
se urcité rada priddm, kam to pujde.

Dékujeme Nikol za rozhovor a pfejeme, at se ji u nas libi, David
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DEJE SE V ESETU

LUZKA JAKO PROSTOR PRO NACERPANI SIL A MOZNOST SI ODPOCINOUT

Jednim z vyznamnych nastrojl, které se pouzivaji pro podporu lidi prochazejicich psychickymi krizemi, jsou
krizova lGzka v centrech dusevniho zdravi. Co vlastné znamenaji a jaky maji vyznam pro jednotlivce i
celkovy systém péce o dusevni zdravi?

Nékteré situace si skute¢né zadaji dlouhodobéjsi hospitalizaci. Na druhou stranu, krizova llzka jsou vhodna
pro chvile, kdy je stav ¢lovéka akutni, ale nevyZzaduje okamzity pfechod na psychiatrické oddéleni. Zpravidla
se jednad o situace, kdy napfiklad doma viadne néjaké nepohoda, napr.: konflikt s partnerem, ¢lovék se vraci
domu po delsi hospitalizaci v nemocnici, Ci tfeba potrebuje upravit spankovy rezim nebo si chce zvyknout na
nové léky. Na krizovych l0Gzkach v CDZ ESET tak klienti tymu maji k dispozici kontakt s psychiatrem,
psychologem, psychiatrickou sestrou i soc. pracovnikem. BEhem dne se o program v rdmci nékterych aktivit
stard i peer konzultant.

Dvou klientek (jsou oznacené jako A a B), které luzka vyuZily opakované, jsme se zeptali na nékolik otazek:

Pro¢ chodim na ltuzka?

A: ProtoZze mé vzdy daji dalsi silu na mésic, pomUze mitoi psychicky.
Oprosti mé to od Spatnych myslenek, dafi se mi diky pobytu na
lGzkach

pokracovat v praci.

B: ProtoZe mi l(izka pomahaji zabranit dalsi hospitalizaci. Je tu dobry
individuadlni pfistup.

Co mi tu pomaha?

A: Pomahaji mi tu ¢asté schizky s psycholozkou a navstévy lékare.
B: Dostavam od svych problémud odstup oproti tomu, kdyZ jsem
doma. Usporaddm si tu myslenky.

V ¢em je to jiné nez hospitalizace v psychiatrické nemocnici?
A: Tady ma tym o lidi zajem, pracovnici tu nejsou od piti kafe a
pokufovani, ale od péce o lidi. Obecné se mi tu libi pfistup k lidem.

B: Je zde intenzivni péce, ale nevyhodou je, Ze lizka nejsou Castéji.

Na nazor ohledné liizek jsme se zeptali také MUDr. Jakuba Valenty, ktery nam sdélil: ,,Jako psychiatr nejvic
ocenuji, pokud se na liZka dostane pacient v mé péci, ktery je zrovna tou dobou ve zhorseném psychickém
stavu, je tak moZnost probrat jeho potiZe vice do hloubky a zdroven upravit rychleji medikaci pod dohledem
zdravotnického persondlu.”

Jak vidno, krizova lGzka jsou nezbytnou soucasti péce o dusevni zdravi. Omezuji nékdy trochu zbytecné
hospitalizace. Clovék tak méize krizi travit ve znaméj$im a volné&jsim prostiedi, které zpravidla nebyva daleko
od jeho realného bydlisté a nemusi tak zpretrhat pfirozené socialni vazby.

Krizova ltizka jsou v CDZ jednou mésicné od utery do patku. BEéhem pobytu na ltZku je opravdu intenzivni
spoluprace s klienty na podpofe jejich dusevniho zdravi. Kazdy den jsou v kontaktu s psychiatrem,
psychologem a samoziejmé se socialnimi pracovniky, psychiatrickymi sestrami, ale také s peerem, ktery
zajistuje na lizkach program. LGZka jsou ur¢ena pouze pro klienty CDZ a domlouvaji se pres klicového
pracovnika. Libor Hejl
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PRIBEHY ZE ZIVOTA

OPRAVDU PROCHAZI LASKA ZALUDKEM?...

Vafit jsem se viceméné zacala ucit
asi ve 25 letech. Do té doby jsem spise
jenom pekla sladké, ucila mé péct moje
babicka. A do té doby vafila moje maminka.
Tak jsem si zaloZila krdsny modry sesit
s pevnymi deskami a zacala se doma ptat,
jak se, co vafi. Zacinala jsem palacinkami,
burtguldsem a burty na pivé. Snadné lehké
vecere. Pak jsem se chtéla naucit i tézsi jidla,
chtéla jsem umét vafit i v papindku. A tak
prisel na fadu gulds, kufeci rizoto, rajska
omacka. Docela jsem stim doma méla
uspéch, rodice byli dlouho v praci, bratr
taky moc vafit neumél, tak se to i hodné
hodilo, Ze jsem vafila. Samoziejmé, Ze se vSechno nepodafilo uvafit moc dobfe na prvni pokus, ale zadny
uceny z nebe nespadl, tak jsem vaftila opakované a bylo to lepsi.

Pak pfriSlo obdobi, kdy jsem se osamostatnila a zacala bydlet sama. Nastésti jsem obcas vafila, jak
jsem uméla, tak jsem hlady neumrela, ale je pravda, Ze pro jednoho Clovéka se vafi hlife. Tak jsem vafila
budto snadna jidla, tfeba vajicka anebo jsem vafila, kdyzZ uz tak vice porci a jedla to vice dni, coz také neni
idedlni.

Obrat nastal, kdyz jsem se seznamila s pfitelem. Zacali jsme si hned vafit sami, vymysleli jsme systém,
kdy si vafime odpoledne, uvafime 4 porce, dvé snime k vecefi a dvé mame na druhy den k obédu. KdyzZ toho
nékdy uvafime vice, tak pak mame den, kdy dojidame zbytky. Mame tak dvé tepld jidla dennég, rlizna, jime
pravidelné a pestrou stravu, protoze jime viceméné vSechno, i kdyZ spiSe se snazim vafit docela zdravé.
Naucila jsem vafit i jeho, a to neumél uvafit na za¢atku ani téstoviny ve vrouci vodé. Ted ho to i bavia ma i
dobré napady.

Taky je tady dalsi okolnost, pro¢ takto vafime, byla jsem silnd, vazila jsem 112 kg. Zjistili mi
prediabetes, dali mi léky a fekli, Ze pokud hodné zhubnu, tak se IékU i diabetu mUzZu jesté zbavit. A tak jsem
kromé pridani fyzické prace a pohybu zménila zplsob stravovani. A Slo to, zhubla jsem zatim 17 kg, asi za tfi
¢tvrté roku, a to jsem vliibec nehladovéla. A budu muset jesté par kg shodit, i kdyZz uz mi to moc nejde, ale
dam to. Léky zatim mam.

Také je pravda, Ze bydlime na vesnici a nemame takové moznosti chozeni na jidla do restauraci, tak
si prosté varit musime. Na jidlo chodime jen jednou za ¢as. Ale ndm to zase tak nevadi. A na tu dietu je i
domaci strava vhodnéjsi.

A jak to je s tim, zdali laska prochazi zaludkem? Ano, prochazi. Kdyz se pritel dobre a dosyta naji, je
mily, ma dobrou naladu, je klidny, povida si se mnou. Hned mi i fekne, Ze mé ma rad. Nevim, zdali by byl tak
spokojeny, kdyby mél denné k vecefi chleba se saldmem, ale ja si prosté myslim, Ze ne, Ze sotva. Nefikam,
Ze buduji nas vztah najidle, ale je to podle mé velmi dllezité, muz ma i pocit tepla rodinného krbu, ma pocit
zazemi, domova. A tak Vam, milé kolegyné, radim, pokud si chcete muze udrzet, pokud se chcete vdat nebo
i zakladat rodinu, naucte se vafrit a péct, varte s chuti a radosti, i kdyz je to nékdy trochu stereotyp, a ne moc
velka zdbava, varte s ldskou. Muz si vas bude vazit, a bude se tésit dom( na vecefi. Ony i rizné problémy,
starosti a neshody odpluji, kdyZz se dobfe najite. Vérte mi. Bude mi uz 40 let.

Kvétoslava Kratka
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PEER OKENKO

NAVSTEVA U PSYCHIATRA Z POHLEDU PACIENTA

Hezky den mili ctenafi, dnes jsem se rozhodl, Ze napiSu o tom, jak vidim své navstévy u mé psychiatricky.
Hlavné ze zacatku bych chtél fici, Ze jsem mél Stésti na tu spravnou doktorku. A také vam nize vysvétlim,
proc je to ta spravna lékarka. S Katkou jsme se zamysleli pravé nad tim, jaké podminky navstévy u
psychiatra pomahaji dusevni pohodé a ochoté dale uzivat Iéky, které nam psychiatr napise, a lécit se.

UZ kdy? pfichazim k budové, tak na mé Ceka hezky §
zrekonstruovany bardk ve staré zdstavbé v ulici
Na Bojisti. Kdyz prochazim chodbou a jedu
vytahem, tak mi je trochu chladno. Vim, Ze je to
tim, Ze na chodbé neni topeni, ale kdyz konecné
pfijdu do ¢ekarny, tak tam uz teplo je. Cekarna je
hezky prosklena mistnost s lavicemi a dvéma
kresilky. Také je tu pitko s pfipravenymi kelimky i
¢ajem v saccich.

Je tu velice hezké prostiedi s krdsnymiobrazy. Na
doktorku obvykle ¢ekdm 15 minut, ale ¢ekani se
muze protahnout aZ na hodinu. Viibec toho ¢asu
nelituji, protoZe vim, Ze moje doktorka déla svoji
praci poctivé a peclivé a Ze u ni v ordinaci pobudu
okolo pll hodiny. Vyslechne mé, udéla si na mé
¢as. Vnimam, Zze ma o mé jako o pacienta zajem,
Ze tam nejsem jenom proto, aby mi napsala léky.
Je vidét, Ze se doopravdy zabyva moji psychikou.
V ten cas, co ¢ekam na pani doktorku, tak mi
pozitivné naladéna sestficka pichne depotni :
injekci a poSle mé zpatky do ¢ekdrny. Uz vten moment, co mi pani sestficka otevre, vim, Ze jsem na sprdvném
misté, protoZe jsou velice profesiondlni s pfistupem orientovanym na klienta. Tim chci Fici, Ze mé sestficka
mile pfivita, pfichazim do pozitivné naladéného pratelského prostredi. Pozdéji, kdyz mi pani doktorka otevre
dvere, mi poda pravici a ja se usadim na zidli. Naproti sedi pani doktorka za pocitacem. Mné to ned3, abych
se nezeptal, jak se m3, ale tu otdzku ¢ekam vzapéti od ni. Postupné se mé od zacatku pt3, jestli se mi nedélo
néco neocekavaného, na hlasy a bludy, halucinace (jestli mé moc nepomlouvaji sousedi), poté rozebereme,
jestli nepotrebuji do néjaké psychoterapeutické skupiny v jiné organizaci, na kterou bych potfeboval Zzadanku
K. Také mé doporucuje k nutri¢nim specialistkdm, na které potiebuji zddanku atd. podle toho co potfebuji a
podle toho, co vyCte ve zpravach od jinych Iékard. Nosim ji zpravy od dalSich odbornych Iékarl. Aby védéla
mQj télesny stav a popripadé jaké beru jiné léky nez psychiatrické. To je moc dllezité, aby mUj |ékar védél,
které Iéky uzivam. Aby mi mohl napsat Iéky, které se mizZzou kombinovat.

Pak pfemysli nad léky, jestli mi necha stejnou gramazZ nebo néco pfida ¢i ubere. Jenomze kdyz mi pridala
jesté dalsi 1ék, tak jsem mél stdle halucinace. A naopak jsem prestal spat, a proto si myslim, Ze, pokud je
zapotrebi vétsi zména |ékl, je lepsi kratkodoba hospitalizace v nemocnici, kde mohou lékafti léky pod
dohledem vyladit, tak, aby ¢lovéku sedély. Tam to jde rychleji, ale také ucinnéji (v nemocnici mi prehodili
prasky na spani a vyménili mi jeden lék za jiny, protoZe tam mé vidi doktorka kazdy den). Postupné ,co jsem
byl u pani doktorky naposledy, tak mi jeSté upravovala gramaze a ted to krasné sedlo. Halucinace zmizely, a
jeSté mam spoustu pozitivni energie navic.
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PEER ANKETKA

POKRACOVANI NAVSTEVY U PSYCHIATRA Z POHLEDU PACIENTA
K tomu, aby si ¢lovék nechal napsat pro néj neznamé
léky, musi Iékafi opravdu dlvérovat a citit se u ného
dobre, rovnocenné. Také. kdyz mi |ék nesedne, vim, Ze
mohu zavolat sestficce, ta to rekne doktorce a vim, Ze
to poresi rychle. A mam jistotu, Ze mi bude Iépe.
Nakonec mi pani doktorka predepise léky na dalSi
mésic, do dalsi depotky. Poté mi naplanuje dalsi termin
s tim, Ze kdyZz mi nebude dobfe tak abych zavolal pani
sestfi¢ce a ta mé objedna nejpozdéji do druhého dne,
abych pftisel na kontrolu.
Jesté jsem chtél doplnit svou zkuSenost s novymi
prasky. Zde radéji nectu pribalovou informaci, protoze
tam piSou spoustu osklivych informaci, které na 95 %
dostat nemusim a Uplné zbytecné bych z nich mél strac.
Teprve, az kdyz citim Ze mé néco boli, nebo mam pocit
mikrospanku, pocituji néjaké vedlejsi ucinky Iékd, tak
= pak se teprve doptdvam lékarky.

A nakonec mi pani doktorka otevre dvere a vypustl mé. Kolobéh ¢asu mezi ndvstévami u lékarky mize zacit
na novo. Kontrola u psychiatri¢ky je néco, na co se tésim, tak cekam na dalsi navstévu. TéSim se na to, Ze je
o mé zaje. Nejdulezitéjsi je pro mé, Ze ma nékdo opravdovy zajem fesit moji nemoc. U pani doktorky byvdam
zpravidla 30 minut. To je podle mé dlouhd doba, probereme vSsechno od A do Z. A odchazim s dobrym
pocitem. Musim povédét, Zze jsem mél stésti na respektujici a vstficnou doktorku, vim Ze praxe je mnohdy
jind, ale podle mé by to takto mé mélo byt pravidlem.

Tak to jsou mé zkuSenosti s navstévami u mé psychiatricky, preji vSem,

aby také Vase zkusenosti byly také tak dobré, Dave

Psychiatrie udélala za pUl stoleti obrovsky skok k partnerskému pfristupu lékare k pacientovi. Z navstév
psychiatrickych ambulanci s klienty mohu potvrdit, to, co piSe David, Ze dnes jiz neni psychiatr absolutni
autorita a co fekne, to se musi, jinak bude hospitalizace... Medicina vtomto sméru pochopila, Ze tyto staré
pristupy nefunguji, Ze musi také pocitat se svobodnou vdli klienta, a Ze se skrze pfijatelné kompromisy lékar
a pacient na lé¢ebném postupu potrebuji dohodnou. A kdyZz ho klient odmita, a neni ohrozen, je
respektovano jeho stanovisko. Spoluprace se holt neda vynutit, ale navazat v atmosfére dvéry a respektu.
Mezi kompromisy patfi to, Ze medikace se predepisuje od mensich davek se souhlasem pacienta, pokud je
to mozné. Lékar respektuje obavy pacientl a dokaze je trpélivé vysvétlit, udéla si na néj ¢as. Odbornici jsou
v ordinacich ¢asto k dispozici, kdyzZ je potfeba. Budto na emailu, anebo pres psychiatrickou sestticku, ktera
se v medikaci také vyzna a mlze pacientdm v ledas¢em poradit.
Mame zde mnoho moznosti vyladéni medikace a |ékar a pacient jsou jako alchymisté, ktefi hledaji tu nejlepsi
sestavu pilulek, kterd klientovi sedne. Aby ji nasli, pacient by se nemél bat |ékari povédét vse o tom, jak se
citi, co proziva. A pacient zde pojmenovava své prozitky, presné je popisuje, aby mohl Iékaf nastavit |éky a
jejich davky tak, aby byly co nejvice ku prospéchu klienta, aby ho pfilis nezatézovaly a kdyzZ se obcas vedlejsi
ucinky projevi, aby mél hned moznost konzultace se sestfickou a ujisténi, Ze to, co ted klient citi, pomine, Ze
je to bézné, neni to ohroZujici a dostane inspiraci, jak je prestat, jak je zmirnit.
2da se, Ze se dnes jiZ psychiatrie nemusime bat,
a pak je radost v ni také pracovat, zdravim, Katka
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ZDRAVOTNE SOCIALNI OKENKO

NAHLEDNEME DO PROCESU POSOUZENI INVALIDITY

vevys

Zasla jsem na urad, kde jsem vyzvédéla detailnéjsi informace o podminkach procesu posouzeni pfiznani
invalidniho dlchodu, jak probiha.

1. Je pravda, Ze lidé s ID 3. stupné mohou pracovat podle vlastnich moznosti, aniz by jim zanikl narok na
ID?

Invalidita Ill. stupné se poji s pfedpokladem, Ze posuzovana osoba je natolik zdravotné postizend, Zze neni
schopna standardné pracovat. Pfi uznani invalidity nejvyssiho, tfetiho, stupné, je dlichod nejvyssi, nebot se
obecné predpoklada tak tézka porucha zdravi, Ze pravidelna prdce se standardnim vydélkem neni mozna.
Prijemci invalidnich dichod (vSech tfi stupnl) vSiak mohou vyuzit svij zbyvajici pracovni potencidl a podle
svych mozZnosti pracovat. V moZnostech vydéle¢né cinnosti jsou omezeni pouze svym nepfiznivym
zdravotnim stavem, to znamen3, Ze vydélecnou cinnosti automaticky nezanikne narok na dlichod ani na
vyplatu didchodu. Legislativa vSak zavazuje orgdn socialniho zabezpeceni, aby provedl kontrolu v pfipadé, ze
zjisti posudkové vyznamné skutecnosti. Protoze neni rozhodujici diagndza, ale objektivni pokles pracovni
schopnosti, tak mohou bytilidé s tézkym hendikepem schopni uplatnit své znalosti a zkuSenosti v zaméstnani
standardnim zplsobem. Pak je posudkovy lékat povinen vyvolat mimoradnou kontrolu a posoudit pracovni
schopnost na zakladé nové dokumentace, ktera je nejen zdravotni, ale i pracovni.

Napf.: pokud je nékdo chronicky nemocen, ale pfi uzivani Iékd a dodrZzovani rezimovych opatfeni mze
pracovat na plny Uvazek, je sice zdravotné postizeny, ale nemél by byt uznan invalidnim tfetiho stupné.
Vydéle€nou ¢innosti narok na jiz vyplaceny dlichod nezanika, ale mizZe dojit k novému posouzeni invalidity.
Pak pfi dodrZeni zdkonnych kritérii mUZe byt zjiStén jiny, nizsi, pokles pracovni ¢innosti. Nikdo nikoho
,hetresta” za to, Ze se ,snazi“, ale pfi vyuziti rGznych pomucek mizZe obcan zvysit svou pracovni schopnost.

2. Kdo a jak rozhoduje o moznosti snizit vysi ID, nebo tplné odebrani?
Pokud je pod zkratkou ,,ID“ myslen invalidni dichod, je to odbor
diichodového pojisténi a rozhodnuti vydava CSSZ. Pokud je
myslena invalidita, nelze ji pojit s pojmem ,rozhoduje”. Rozhodnuti
je o invalidnim ddchodu. Invalidita se posuzuje na zakladé zjisténi
o zdravotnim stavu a pracovni schopnosti. Je tfeba zminit, Zze |
invalidita mGze byt stanovena trvale nebo s potfebou provedeni
kontrolni Iékarské prohlidky. Kontrolni Iékarska prohlidka (dale jen
KLP) se provadi v ptipadech, kdy Ize v budoucnu ocekdvat zménu v
mite poklesu pracovni schopnosti. V rdmci této prohlidky pak mize
byt konstatovdna zména stupné invalidity, ¢i jeji odebrani. V ramci “

KLP posudkovy lékat vypracuje novy posudek. PSSZ - UP Praha 1Biskupska 1752/7, 110
00 Praha, Nové Mésto

= o S L

PFi posuzovani zdravotniho stavu vychazi posudkovy |ékar zejména
ze zdravotnické dokumentace. Nalezy osetfujicich 1ékari jsou vSak pouze podkladem pro vypracovani
posudkového hodnoceni a jejich posudkova interpretace je plné v kompetenci posudkového lékare. Odborni
Iékafi zpravidla nejsou sezndmeni s posudkovymi kritérii pro hodnoceni zdravotniho stavu s ohledem na
platnou legislativni Upravu. Na zakladé vysledku posouzeni zdravotniho stavu posudkovym lékarem poté
CSSZ bud zvysi, snizi nebo odejme invalidni ddichod. P¥i posuzovani invalidity mdze byt vysledek tento: uznani
néjakého stupné invalidity, zména stupné invalidity, oduznani invalidity. Na zdkladé zmény stupné invalidity
dojde ke snizeni nebo zvyseni invalidniho dlichodu. Na zakladé oduznani invalidity dojde k zruseni vyplaty.
A pfristé par dalSich zajimavych informaci,
s pfanim vSeho dobrého Kristina
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PRO KLID A POHODU DUSE I TELA

JSME TO, CO JiME... TAK TiM SE BUEDEME ZABYVAT TENTO ROK ...

Jak se ¥ika, jsme to, co jime. TakZe se tento rok budeme v okénku ,,Pro klid a pohodu duse i téla“ vénovat
pozornost tomu, co si ddvame na talif a jak se stravujeme. A to s nutri¢ni terapeutkou Petrou Michkovou,
ktera vystudovala obor nutricni specialista na 1.LF v Praze. Prvni téma jarniho Ocka se vénuje tomu, jak
sacharidy, tuky a bilkoviny ovliviiuji pfijem stravy.

U vétSiny pacientl dochazi v dlsledku |écby k nardstu hmotnosti. Jedna se o znamy, ale velmi obtizné
ovlivnitelny nezadouci ucinek. V¢asna uprava jidelnicku spolu s pfiméfenou pohybovou aktivitou a pfipadnou
farmakologickou lé¢bou mUZe slouzit jako prevence rozvoje obezity a dalSich onemocnéni s ni spojenych.
Uzivani nékterych 1ékl totiz ¢asto vede ke zvySené chuti k jidlu, coz pacientidm znacné ztézuje dodrzovani
redukénich opatreni. Zejména téch, kterd jsou zaloZena na snizeném energetickém pfijmu nebo omezuji ve
stravé prijem sacharidd - takzvané nizkokalorické a nizkosacharidové diety, které navic ¢asto pocity hladu
jesté zesiluji.

Obtizné byva i soucasné navyseni pohybové aktivity v ramci redukce vahy, ktera také podporuje pocity hladu
a vede ke zvySenému pfijmu potravy. Problematické mohou byt i ketogenni diety, pfi kterych je snizeno
mnoZstvi sacharid(l a energie je hrazena prevainé z tuk( a bilkovin. Z kratkodobého hlediska sice mohou
snizit pfijem potravy a navodit pocit sytosti, ale dlouhodobé jsou neudrzitelné a zdravotné nevhodné.
Misto striktnich diet je proto lepsi zaméfit se v jidelni¢ku na sprdvny vybér potravin a vyvaZzeny pfijem
zakladnich Zivin — sacharidd, tukt a bilkovin.

Sacharidy
Sacharidy byvaiji v jidelnicku nejcastéji zastoupeny jako prilohy. Vhodnéjsi je volit celozrnné zdroje sacharidu,
které obsahuji vlakninu a pomahaji navodit delsi pocit sytosti. Naopak prijem jednoduchych cukrd zptsobuje
kolisani hladiny glukdzy v krvi (glykémie) a navozuje pocity hladu.

Na vstfebavani sacharidi ma vliv pritomnost tuku
a bilkovin v potravé. Rychlost vstfebdvani
zpomaluji a tim zabrdni i vykyvim glykémie a
pocitlim hladu. Proto je vhodné nekonzumovat
pecivo samotné, ale naptiklad s platkem syra
nebo Sunky. Do obilnych kasi pfipravenych z
rostlinnych  napojd  (napf. ovesného i
mandlového) je vhodné pfidat IZici jogurtu nebo
tvarohu.

Sacharidy se kromé peciva nachazeji také v
téstovinach, ryzi, bramborach, pohance, jahlach,

., - - »
. vaw s P ] 3y T TN o
bulguru, quinoe, lusténindach a snidafovych : T et SRR T
ceredliich. Pfi redukci hmotnosti je vyhodnéjsi https://www.nutridporadna.cz/2020/04/27/12-tipu-na-zdrave-
volit celozrnné varianty, které obsahuji vice svaciny-plne-bilkovin/

vldkniny a maji vyssi sytici efekt. Skuteéné
celozrnné vyrobky musi mit oznaceni “celozrnné”, coz znaci minimalni 80 % obsah celozrnné mouky — nazvy
jako “seminkové” nebo “tmavé” pecdivo tuto podminku nesplnuiji.

Clanek od Petry se ndm nevesel na jednu stranku, ale je opravdu podnétny a velmi uZite¢ny, a tak jeho
pokracovani naleznete na konci tohoto Ocka v rubrice ,,Plus bonus“.
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LITERARNI OKENKO

PRO POTECHU UCHA A OKA

KRIDLA

Tém, co ztistali — FFUK, 21.12.2023
Méli své sny

Méli své plany

Nezapomenes$

Nelze to udélat

Myslenky jsou tvoje

Pamét je tvoje

Vzpominky jsou tvoje

Nedd se zapomenout
Dovolme si vzpominat ale i zapomenout
Nejsme na své myslenky sami
Nadéje je

M4s pravo zapomenout

Ale vis Ze vzpominky jsou a budou
Muzes je upozadit

Nejde to lehce

Ale musi$

Vzdycky budou

Ale musis zit

Vzpomen si na budoucnost

V budoucnosti je minulost
Stejné jako ted

"Tady na tomto misté "

"V tuto chvili "

"V tento ¢as" ... prosté jsi
Vzpominky nezmizi

Nejde to

Vzpomen si na budoucnost
Jednou budes vzpominat
Nezapomen na né

Jednou si vzpomenes

Abys mohla vzpominat ...musis i zapomenout

Nezapomen ale Zij
Zijes i jejich sny

Oni by si to tak prali tak je nezklam..... mas jejich sny

tak je Zij i pro né...
MuUzes snit i jejich sny....
Jejich sny jsou ...tva kfidla

TMA

Na zacatku je tma
Nez se narodis, je tam tma
NezZ se probudis... je tam tma
Na zacatku fantazie.... je vidycky tma
Aby se tma mohla zménit v Zivot je
zapotrebi sen...
Jako na kazdém zacdtku je tma a sen
Prosté usnes
Prejdes v snéni
Tam uZ tma neni
Ve snu uz vis
K tomu abys ses probudil potfebujes
tmu...abys vidél aZ se vratis ze snu
K tomu abys Zil
Potfebujes sny
Na kazdém zacdtku je tma
Aby ses mohl probudit
Kacik

SOKOL

MAM SVEHO SOKOLA.
DiVA SE NA ME

ZE SHORA.

VOLA HOLA, HOLA
BOJUJ ZNOVA, DAL

STESTI VOLA.

HOLA, HOLA...

ZIVOT VOLA

LASKA S TEBOU CLOUM
AT TE STESTi PROVAZI

>N

csey

Text a ilustrace: Lucie Frouzova
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TVORIVE OKENKO

TVORENi PRO RADOST A UVOLNENI

V Uhtinévsi probiha se socidlni pracovnici Monikou Ramplovou od léta
spoleény pravidelny program zaméfeny na témata rocnich obdobi a
spolecenskych tradic a k nim patficich ritudla. Pfi kterém se klienti pravidelné
setkavaji. Monika byla tak hodna a s jeho pribéhem nas malicko seznamila.

Jaka je ucast na pravidelném tvofivém programu?

ZaleZi to podle toho, co délame. Tak mame 3—4 klienty, ktefi chodi stale.
Program trvd od 9 do 11 hodin. Na skupiné na Whatsapu ddvame klientdim
dopredu védét, co mame v planu a co se bude dit. Ale neni to zdvazné.

Jedno utery se tvofi a dalsi tyden se déla néco jiného, aby se aktivity stridaly.
Klienti také prichazeji s ndpady, co by se dalo délat. Musime se ale vejit do svych
moznosti, které mame k dispozici, co se ty¢e materialu a financi.

Jaka je tam atmosféra, jak setkdni probiha?

Sejdeme se na 9. hodinu, ddme kavu, ¢aj, popovidame si, jak jsme se méliv tydnu
a pak tvofime. Béhem tvoreni si také poviddme a mame v podkresu jazzovou
hudbu. Opravdu potichu, aby nerusila komunikaci. Zalezi na tom, kdo se tam
sejde, pak se vice tvofi anebo mluvi. Tak Ze je to hlavné o tom setkdvani, a proto
tomu fikdme Uterni sezeni s klienty. Protoze opravdu si mohou pfijit jen posedét
a treba koukat, jak ostatni tvori. Skrze tvoreni se klienti dokazi uvolnit a vice se
pak zapoji do komunikace a je pak také prijemnéjsi atmosféra.

A co vétsinou tvorite? Jak prichazite na napady?

Hodné pracujeme s fixami a pastelkami, s papirem. Na Vanoce jsme délali
prirodni betlém, pekli jsme cukrovi, vyrabéli jsme ozdoby. J& ddvam tipy anebo
klienti pfijdou stim, co by si radi vyrobili. Jejich pozadavky tedy na cinnost
vychazi vlastné z toho, jaké svatky se ve spolec¢nosti slavi. Délali jsme pfirodni
betlém na Vanoce, na Velikonoce budeme péct jidase.

Co ta setkani ucastnikiim prinasi?

Sezndmi se s ostatnimi Ucastniky. Radi se na zakladé svych zkusenosti s Urady,
Iékafi, terapeuty. Néktefi klienti se pak také setkdvaji mimo. Vlastné nase setkani
pomaha navazovat nova pratelstvi.

| pro mé osobné jsou nase setkani prfinosem. Bavi mé tvofit s klenty, chtéla jsem
vytvofit pravidelné setkdvani s klienty, abych vyuZila své predchozi zkusenosti
prace ucitelky na zakladni Skole, kde jsem s détmi tvofila. Tvofit mé bavi a je fajn,
kdyZz mohu tvofit s klienty. Je to relaxace i pro mé.

A pro mé jako socialniho pracovnika jsou tvoriva setkavani také fajn. Mohu byt
s klienty i kvali nééemu jinému, neZ je jejich problém. Poznavam je tak také
z jiného Uhlu. Vice se dozvidam o Zivoté klientl, jejich zalibach. Klienti sem
prichazi v lepsi naladé, nez kdyz jdou resit své osobni problémy na nase bézné
schizky. Je vidét, Ze se tési. Atmosféra je tam fajn a to mé motivuje v tom
pokracovat.

Moniko, moc dékuji za pFijemny rozhovor a preji Tobé i vasim klientiim v Uhfinévsi,
at se Vam dale tak dobfe dafi, méj se krasné, Katka
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MALE OKENKO ZABAVY A SPORTU V ESETU

Nové se miZete dozvédét o volnocasovych aktivitich v komunité kolem CDZ a KTT na spolecné
skupince ve Whatsap CDZ Eset a KTT Uhfinéves. Budete-li se chtit pfidat, napiste nasim peertim.

POJDTE S NAMI ZAKONCIT KTT Uhrinéves peer Kristina tel: 774 426 646
PUST GRILOVACKOU A HROU

PING PONGU PO

UT | 9-11 pravidelné volnotasové setkavani

ST | 13.00 Plavani ob tyden

CT 13.00 Petanque Petrovice (tfeti ¢tvrtek v mésici)
PA 13.30 Deskovky (1x za 14 dni)

zde bude prFipraveno drobné obCerstveni, a

ping pongovy stll s palkami

PO | 15.00 Deskové hry 1x za 14 dni sudy tyden
1T | 13.00 Obédy v Mabakusu 1x za 14 dni

ST

CT 13.00 Pingpong zacatek od posledniho tydne v Bfeznu
13.00 Petanque v Pertovicich (3. ¢tvrtek v mésici)
PA | 13. 00 Ptitelské posezeni s Davidem a Katkou

Vice informaci o terminech a obsahu programu u peeri

RECENZE ONDRY FEDORA

S Certy nejsou Zerty - pohadka na motivy pohadky ,

Bozeny Némcové Certiv $vagr. ' __ e
ReZie: Hynek Bodan, . f ‘
Film je dlouhy: 91 minut vydany v roce 1984

V hl. rolich: Vladimir Dlouhy a Ondfej Vetchy, dale
pak Petr Narozny, Karel Hefrmanek aj...

Po smrti svého otce zlistava ve mlyné Petr se svou
macechou, ktera je ale zla a chamtivd a nakonec
Petra o vSe pfipravi. Nikdo ale netusi, Ze kdesi v
jeskynich se skryva peklo, kde vlddne velkou moci
Lucifer, knize pekel. Petr potkd mladého Ccerta,
ktery mu pomUze sjednat poradek a dokonce i ziskat
princeznu.

Hudbu slozil Jaroslav Uhlif, texty napsal Zdenék
Svérak, jsou tam 2 pisnicky: Voda, vodénka,
kterou zpiva princezna a takzvana hospodska: Ta nase hospoda. Ta zazni v mistni hospldce, dale uz je
jenom instrumentalni, nejvice se povedl motiv pekla, herci vsichni vyborni, triky hezké, hudba taktéz. 7
80.let asi nejlepsi pohadka, nejvice se mi libil, bohuzel neddvno zesnuly, Karel Hefmanek, ktery toho
Lucifera zahral na vybornou. Doporucil bych tuto pohadkovou komedii celé rodiné. Nedavno jsem ji
zakoupil v CD bazaru ve skolské za 20 ké v papirové posetce, takZe za mé dobra koupé. Takze, at uz peklo
bylo nebo nebylo, bylo vymysleno dobre. Nikdy nedélad dobre, kdyZ si nékdo mlize myslet Ze zlo zlstane
nepotrestano, jak fika vypravéc pohadky pan Ludék Munzar. Hodnotim velmi dobre: 90%. PriSté napisu zase
recenzi na néjaky zahranicni film. za redak¢ni radu Ondra Fedor....

Veronika Freimanova, Vladimir R4z, Ondrej Havelka
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VOLNOCASOVE OKENKO

INSPIRACE PRO TRAVENI VOLNEHO CASU - KNIHA JAKO PRITEL NA CELY ZIVOT

Jednou z moznosti traveni volného ¢asu a rekaxacl je ¢etba knih. A nahodou je brezen mésic knih. Tak
jsme se rozhodly s pani Danou Skupovou, ktera knihy velmi rada cte, Ze na toto téma udélame rozhovor.
A nachomytla se nam k tomu také Terka Formankova, ktera také moc rada cte. A co z toho vzeslo, se
doctete zde nize... 4L e ' S S

Od kdy a jak casto ctete knihy?
Dana: Od prvni tfidy, kdy jsem se
naucila Cist, jsem zacala Cist knizky.
Jiz tehdy jsem precetla tak dvé
knihy za mésic. Chodila jsem do
knihovny a tam jsem si vybirala
knihy podle toho, jak se jmenuiji.
Terka: Pokud si dobfe vzpominam,
Cetla jsem jesté predtim, nez jsem
Sla do Skoly. Od té doby ¢tu hodné
a rada.

Ctete knihy opakované, kdyz se Vam Libi?

Dana: Ano. Je zajimavé Cist knihy opakované, je uz zndm a také si vSimam jinych detailQ v pribézich. A ¢te se
to docela rychleji. Je to vétsi odpocinek.

Terka: Jasné, rada ¢tu knihy znovu. Kdyz mé néjaky pribéh zaujme, je hezké ho prozit podruhé, potteti,...

Cetba se fadi také mezi ¢innosti, které jsou jakousi relaxaci, uvolnénim, pro Vas také?

Dana: Ano, Pfes den jsem si vidy nasla chvilku, kdy jsem mohla ist jak za Skolnich let, tak pak také, kdyz
jsem méla rodinu. Vydrzim cist knihu tfeba dvé hodiny, kdyZz mé néco nastve, rozrusi, tak i pres to se dokazi
zaCist a vénovat pozornost obsahu knihy. Je to lepsi u knih, které znam, znam styl psani autora a vim, Ze se
do knihy snadno zactu. Psychické uspokojeni. Mam radost, 7e to ¢tu. Clovék je ponofen v tom piibéhu.
Terka: Ano, predevsim pokud se jednd o romdny nebo poezii. Na naucnou literaturu se soustfedim jinak.
Kdyz ¢tu, neexistuje pro mé svét okolo, zapomindm na bézné starosti a prozivam vSechno s hrdinou knihy.

Jaké Zanry ctete nejradéji?

Dana: Nejradéji mam spolecenské romany, ve kterych mé zajimali hlavné pfibéhy lidi. To jak byly popsané a
bylo moZné si je pfedstavovat, ale také mé zaujalo to, jakym stylem je to psané. Pfibéhy byly vétSinou veselé
s dobrym koncem. Ale také mé nécim zaujala tfeba hlavni postava a byla jsem zvédava, jak to s ni dopadne.
Nékdy ale také ¢tu dramata a detektivky.

Terka: Mam moc rada historické romany, nékdy severské krimi a krasnou literaturu, poezii. Celkové se
zajimam o historii a rada si pfectu pfibéh oblibenych historickych postav, predevsim Zzen. Krasna literatura je
provérena casem, mam rada predevsim rusky realismus, ktery popisuje socialni nerovnosti. Severské krimi
byvaji dobré oddechovky.

A siili jste se nékdy s postavou? Jaké to je?
Dana: ani ne
Terka: Ano, tfeba s Tomem Joadem z romanu Hrozny hnévu. Je to zajimavé, ¢lovék ziskava i jiny pohled na
svét. PFi Cteni prozivam pribéh hrdinG téch knih, je hezké Zit tolik Zivot(, kolik ¢lovék precte knih.
Dékujeme pani Dané S. a Terce za pfijemné podnétné povidani o knihach a éteni, a pfejeme jim, at se
jim nadale dafi nachazet zajimavé knihy a proZivat mnoho zajimavych pfibéhu, Katka
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VARIME ZDRAVE, LEVNE A RYCHLE

INSPIRACE K POHODOVEMU VARENi SAM PRO SEBE A DOMA

Tentokrat v oéekavani jara jsme se rozhodli pro nevarené jidlo, tedy pro salat. Cisté pfirodni krmé ze
samé zeleniny ochucena bilkovinou v podobé mozzarely, mékkého, plnotu¢ného nezrajiciho pafeného
syra v nalevu. Je vyrabén z kravského mléka. A dnes se k naSemu vareni do Ocka pridala také paniJana
M. Tak Ze bylo vice veselo, pfeci jen ve tfrech se to tahne Iépe. Radi byste si také nékdy néco uvarili
v CZD? Neni problém. Muzete se svym klicovym pracovnikem anebo se domluvit se sluzbou na
Drevénce.

Co budeme potrebovat:
e Hlavka ledového salatu
e Rajcatka

e Cibule
e Okurka
e Paprika

e MdZete si dle chuti a fantazie pfidat i dalsi ingredience jako
tfeba olivy, rukolu.
e A samozifeimé Spetku soli, ktera nesmi chvbét v zadné kuchvni

Postup:

1. Nejprve si pfipravime ingredience. '

Omyjeme je, oloupeme a postavime
do fronty na krajeni na mensi
kousicky, salat je lahodnéjsi, kdyz
jsou kousky zeleniny mensi.

2. Nakrdjime rajcatka a ledovy salat

3. Ledovy salat se také hodi nakrajet
na malé kousky.

4. Okurku, kterou Ize oloupat, ale také
nemusite loupat, jak budete chtit,

5. Cibuli je fajn nakrajet specidlné
najemno, mozna to trochu obrecite,
ale vyplati se, protoZe jak vime, jeji
chut je zvlasté vyrazna.

6. Papriku ocistime od seminek uvnitf
a poté také nakradjime na mensi
kousicky.

7. A nakonec nakrajime nadrobno
mozzarellu.

8. No, a nakonec vsechnu nakrdjenou
zeleninu  smichame vmise a
malicko, podle chuti, osolime.

Chce to ostry nGZ a notnou davku
trpélivosti. Tak hurd do prace!!!

Dobré chutnani a vice takto zdravé
stravy Vam pieji Dana, Jana a Katka
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KRATIME CEKANI V CEKARNE

KTEROU SNEZENKU VZBUDILO ~ JAZYKOLAMEM K HBITE MLUVE
SLUNICKO JAKO PRVNI?

Kterou snézenku vzbudilo slunicko jako prvni? #

=

BYLO-LI BY LIBO RYBY?

JEDNOU CTETE NAHLAS
3X PRECTETE NAHLAS
KOLIKRAT ZOPAKUJETE ZPAMETI?

VTIP, CO POLECHTA BRANICI

Ucitelka: ,,Milosi, pro¢ nepises tu slohovou praci
na téma ,Jaky bych byl prezident?“ Milos:
»Nemuzu, pani ucitelko, Vaclav mi vzal pero.”

%k %k % %k %k

,Pane doktore, mlj muz zacind blaznit. Vzdy, kdyz
pije kavu, sni i cely Salek a necha jen ousko, neni
to zvlastni?“ ,To tedy je, protoZze ouska jsou ze
vseho nejlepsi.”

ﬂ % %k %k %k %k

Skodi policajt do tramvaje a zafve: "Sledujte ten

NAJDETE VSECHNY OBRAZKY taxik!"
V OSMISMERCE?

Policajt zastavi blondynu na ulici a fika:
»Sle€no, vas pes nema kosik!“
,Ale my nejdeme nakupovat.”
,Prominte, to jsem nevédél.”

%k %k %k %k k

Policie zastavi opilého fidice a pta se, kam ma
namifeno: ,Na prednasku o alkoholismu.” odpovi
bez uzardéni opilec. ,Kdo by prednasel ted, po
pllnoci?“ nenecha se obelstit policista. ,Moje
manzelka.”
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https://medium.seznam.cz/clanek/jindrich-biza-vybirame-
vtip-roku-2025-volime-nejlepsi-vtip-za-brezen-125495
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SPORTOVNE KULTURNI OKENKO

OBCAS JE FAIN VYRAZIT TAKE ZA KULTUROU...

Toto Cislo Ocka jsmese odvratili od sportovnich aktivit ke kulturnim. Ondra Fedor se nas rozhodl seznamit se svym
kulturnim zaZitkem a inspirovat nas k navstévé néjakého divadla ¢i kina. Ostatné tak muzZete ucinit také s Kristinou,
peerkou z UhFinévsi, ktera organizuje vylety za kulturou.

Pfedstaveni Slitra a Suchého z divadla Semafor: Jonas a tingtangl hodnoceni: 87 %

V divadle jsme zase dlouho nebyli, tak
jsem rad, Zze jsem vidél tento kousek od
divadla Kaspar v Celetné ulici. Méli
jsme termin uZz v pali ledna, ale
predstaveni bylo zruSeno  kvdli
nemoci. Nakonec jsme vyrazili aZ tento
rok 10.2.2025.

Je to poctivy remake predstaveni Slitra
a Suchého z divadla Semafor: Jonas a
tingtangl, premiéra v semaforu byla
18.7. 1962, hra meéla nakonec 242
repriz. Ale mi se vratime k tomuto
predstaveni spolku Kaspar, které trvalo
70 minut, kdyZz nepocitam prestavku.
https://www.ndm.cz/cz/opereta-muzikal/inscenace/6 184-jonas-a-tingl-tangl/ Strasné rychle mi to uteklo, herci
pridavali 6 pisnicek jako pridavek.

Ze znamych hitu, které zaznély mohu vzpomenout na: Koupil jsem si knot, Klementajn, Amfora a lexikon, a
hlavné prvni pisnicku, titulni: Vyvéste fangle na tingl tangle, atd.... VSechno odsypalo. Petr Lnénicka zpival
opravdu hezky, cely kolektiv souboru byl skvéle sehrany.

Hlavni roli Jondse ztvarnil herec Petr Lnénicka. ktery
vypravél anekdoty a dialogy s mladym pianistou,
kterého hral mlady herec Zdenék Docekal, dale jako
kapela tu byli jesté 2 hudebnici na basu a na bici, v
pllce predstaveni se objevili dvé semafor girls,
takze bylo na co koukat.

Predstaveni bylo fajn, méli jsme 4.fadu, divadélko
bylo malé a posledni rfady byly prazdné, coz jsem se
divil. VSe reziroval feditel divadla a také mdj
oblibeny herec: Jakub Spalek, kterého si mozna
pamatujete z filmd: Sakali léta nebo Jizda.
predstaveni viele doporucuji, at uz pamétnikim
divadla semafor, ale klidné i mladym lidem, ktefi to
tenkrat nezazili.

DIVADLO K2

Za redakéni radu Vam preje spoustu pFijemnych kulturnich zazitkt Ondra Fedor...
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PLUS BONUS

POKRACOVANI CLANKU VYZIVOVE PORADKYNE PETRY

Tuky

PFi vybéru tukd je dllezité vyvarovat se predevsim skrytych tukd v tuéném mase, uzeninach, tuénych
mlécnych vyrobcich a syrech. Naopak prospésné tuky najdeme v mofskych rybach, ofesich a seminkach.
Tukim ve formé rostlinnych oleju (napf. fepkovy nebo olivovy) se nevyhybame ani pfi redukci vahy.
Nevhodné jsou Castecné ztuzené tuky a vyrobky z nich, jako jsou ztuzené polevy, trvanlivé pecivo, dorty a
suSené rostlinné napoje — ty je lepsi z jidelni¢ku zcela vyloucit.

Bilkoviny

Bilkoviny maji v pfipadé redukce hmotnosti velky vyznam, protoze
pomadhaji navodit pocit sytosti i pfi snizeném energetickém pfijmu.
Zastoupeny by mély byt bilkoviny rostlinného i zZivocisSného pdvodu, |
idedIné z potravin s nizkym obsahem tuku.

Mezi Zivocisné zdroje bilkovin patfi maso, drlibez, ryby, vejce a
mlécné vyrobky. Zdrojem rostlinnych bilkovin jsou lusténiny a
vyrobky ze séji (napt. tofu, tempeh). Pfi redukci hmotnosti je vhodné
volit nizkotu¢né nebo polotu¢né mlécné vyrobky. Jogurty s obsahem
tuku do 3 %, neochucené kefiry a polotuény tvaroh. U tvrdych syrd
varianty s obsahem tuku do 30 % v susiné, vhodné sloZeni maji i
napftiklad syrec¢ky nebo syr cottage.

Nedilnou soucdsti redukéniho jidelnicku by méla byt i zelenina. Ma
velmi nizkou energetickou hodnotu a Ize ji konzumovat témér bez
omezeni. Jeji denni mnozstvi by se mélo pohybovat okolo 400 g.
MuzZeme ji zaradit do kazdého hlavniho jidla. V pripadé redukce vahy
by méla tvofit az polovinu naseho talife.

https://www.nutridporadna.cz/2020/04/27
/12-tipu-na-zdrave-svaciny-plne-bilkovin/

Ptijem ovoce by mél byt vzhledem k pfirozenému vyskytu cukrli omezen na cca 200 g za den. Pfirozené se
vyskytujicim cukrdm naptiklad v mléénych vyrobcich se neni tfeba vyhybat, ale cukriim pfidanym v
ochucenych mléénych vyrobcich ¢i slazenym ndpojdm ano. Na druhou stranu, pokud jste zvykli na Izicku
cukru do kavy, je lepsi ji ponechat nezZ ji pozdéji nahrazovat zakuskem, ktery kromé cukru obsahuje i znacné
mnozstvi tuku.

V pripadé, Ze se rozhodneme pro redukci vahy, kterd je navic ztizena uzivanim Iékd podporujicim chut k
jidlu, je mozna snazsi zacit tim, Ze do svého jidelni¢ku pfiddme zeleninu, navysime pitny rezim a zkusime najit
jednu nevhodnou potravinu a vymeénit ji za potravinu méné “sSkodlivou”. Zmény v jidelnicku, by mély byt
snesitelné, aby byly trvalé. Drastické zmény a omezeni bohuZel ¢asto vedou spise k selhani dietnich opatfeni
a k ndvratu k tomu, na co jsme byli zvykli.

Pouzité zdroje:
e Zaklady klinické obezitologie, Vojtéch Hainer a kol.,
e Behavioral interventions for antipsychotic induced apettite changes, Ursula Werneke, David Taylor.
Velmi dékujeme Petie Michkové za velmi inspirativni clanek pro vyladéni jidelnicku a téSime se na pristé.
Pokud budete chtit individualni konzultaci vyzivového poradenstvi,
mtuZete se objednat pfes email: petrami@atlas.cz
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TESIME SE ZASE PRISTE...

Pisete, tvorite, malujete, varite, néco zajimaveho vite, anebo jste zazili?
NAPISTE NAM! OCKO ESETU JE NASE SPOLECNE DILO!!!
Tésimese na spoluprdci s Vami!!!

Prejeme Vam krasné barevné jaro,

Vase redakce Ocka ESETU

eubauerova, Libor Hejl, Ondrej Fedor, Nada Petrovova
a PospiSilova (fyzioterapeutka)
rouzova, Dana Kaplanova, Daniel Tomes$

a korektura: Terka Formankova

Své podnéty zasilejte na: ocko.esetu@seznam.cz

Ocko v elektronické podobé na: WWW.CDZESET.CZ

Chcete s Ockem spolupracovat, mate napad? Volejte Davidovi na tel: 731 808 822


mailto:ocko.esetu@seznam.cz
http://www.cdzeset.cz/

