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➢ Výživa je významným faktorem ovlivňujícím naše zdraví

➢ Výživa může působit jako faktor pozitivní, ale i negativní

záleží na nás, jak výživou svému 

zdravotnímu stavu prospějeme 

nebo ho naopak zhoršíme

Nevhodné stravovací návyky často pochází z problému  z dalších oblastí -

emoční jedení, problémy se spánkem, pohyb

Význam výživy pro zdraví



-zdarma

-není na předpis

-v jedné tabletce působí na desítky chronických chorob, a to jak tělesných, tak   
psychických

-máme ho stále při ruce, ale 2/3 populace ho neužívají tak                   
dostatečně, jak by měli?

Cvičení samo o sobě mění vzorce životního stylu směrem ke zdravějšímu životu 
– vhodnější výběr potravin

Univerzální lék 



• Nejdůležitější změna nutriční:

Strava energeticky bohatá a nutričně chudá

Nárůst konzumace: 

Nasycených tuků (NMK) 

Jednoduchých cukrů

Soli

• Menší výdej energie

ubývání rutinního i aktivního pohybu, zvýšení sedavé činnosti bez přerušení

• Nejdůležitější změna psychologická

Toxické obezitogenní prostředí x tlak na štíhlost

Boom  pro obchodníky s hubnutím  - držení diet

Jídlo přestává být jídlem 

Změny v průběhu desetiletí



Dříve
Reprodukční číslo bylo v řádu jednotek  - nakažených držením vajíčkové diety 
bylo málo  - jeden na jednoho výměna diet po sousedsku
Současnost
Reprodukční číslo je v řádu mnoha set tisíc 
Díky  moderním technologiím šíří  virálně nákazu  hubnoucí guru, který ovlivňuje 
celou společnost

Držení diet



Syrová strava, paleo, bezlepková…



Postupné omezování při výběru potravin

Tabu potraviny
-obsahující éčka (aspartam)
-palmový olej
-potraviny s lepkem
-mléčné výrobky
-potraviny co nejsou BIO apod…  
Živiny X nic „umělého“ X dovezeného…

Mnohem důležitější pohlížet na potraviny 
komplexně – sledovat nutriční hodnoty a 
hlavní složky potraviny.

Negativa nových výživových směrů



V roce 1990 – na trhu v České republice    3 500 položek
V roce 2015 – na trhu Evropské unie      350 000 položek

Zdroj  SZÚ

Změny v sortimentu potravin od roku 1990

Velký výběr potravin včetně 
reformulace   většinou nestačí  
pro změnu návyků



Nutriční gramotnost  (značení potravin)
co jím

Dostupnost nutričně výhodných potravin, které budou vyhovovat 
senzoricky stejně jako klasické - reformulace potravin

Psychologické spouštěče

Proč jím – toxické obezitogenní prostředí, emoční jedení
Jak jím   – všímavost x automatické jedení

Co se podílí na konzumaci potravin



Co se  podílí na pohybu resp. nepohybu

Jídlo sloužilo k uspokojení hladu

Pohyb byl přirozený, účelný

Jak pohyb ubývá

Aktivní

Rutinní - nedostatek

Sedavá činnost bez přerušení – novodobé kouření, cvičení

Vnitřní, osobní překážky:
nevhodné kognice, emoce - nevěřím si, nezvládnu to, ztrapním se, stydím se



Pohyb se STOBem
Je třeba vybírat pohyb, který člověku vyhovuje – analogie s  

dietami!





Sporttestery   Fitbity Chytré telefony,

analýza spánku

Optimalizace tréninku

Pozor na ztrátu radosti z pohybu



Zvýšit nutriční gramotnost
60% obyvatel České republiky má nízkou zdravotní gramotnost

Mít dostatek nutričně výhodných potravin
Nabídka potravin  i díky reformulaci potravin  je široká

Převedení teoretických znalostí do praktického života
Vědět neznamená dělat
Informace nestačí ke změně – jsme  více emotivní bytosti, které nedělají změnu na 
základě jen logického myšlení

Jak  převést zlozvyky na dobrozvyky?



Jak může pomoci STOB převést teorii do praxe



Nakupujeme s rozumem

- jak nakoupit

- jak uvařit

- porce právě pro vás

Zvyšovat nutriční gramotnost názornými materiály –
propagujeme reformulované potraviny







Talířky



Na každém talířku je potravina o hodnotě 400 kJ



Svépomocné manuály



20 g 50 g 100 g

Pomůcky k odhadnutí množství



Dlouhodobý kontakt pro udržení změny  

Stobklub – komunitní web

- Program Sebekoučink pro sestavení jídelníčku a změnu návyků
- Nutričně vyvážené recepty
- Články
- Edukační programy (Výzva 52)
- Blogy, diskuze



Znalosti (nutriční značení) nestačí



Uvědomit si spouštěče

•Proč jí  

➢ vnější toxické prostředí Nudging

➢ emoce

•Jak jí  > všímavost        

Jídlo navíc oproti plánu 



Tři základní modely učení, z nichž vycházejí metody KBT

Klasické podmiňování  (spouštěč – reakce)

podnět (hlad)                        reakce (najím se) 

(semafor, televize….)

Operantní podmiňování    (chování – důsledek)

podnět                   reakce                  následek (odměna nebo trest)

(stres, kvalita života….)

Kognitivní teorie

podnět     

kognitivní zpracování podnětu        

emoční reakce 

chování                               



„Fit“ „bez cukru“

Klasické podmiňování - toxické prostředí



Toxické prostředí – jak mu čelit?

Nudging - šťouch



ČERVENÁ, ORANŽOVÁ a ŽLUTÁ BARVA 

✓ Lidé tyto barvy spojují se sladkou, výživnou chutí.

✓ Žlutá zlepšuje náladu, navozuje pocit štěstí, radosti, ale i potřebu 
konzumovat. Proto se hojně používá ve fastfoodech. 

Jak mohou barvy ovlivnit naše stravování



RŮŽOVÁ barva evokuje sladkou chuť a podpoří „mlsání“. 

Jak mohou barvy ovlivnit naše stravování



Ukládejte mimo dosah

Naučit se na spouštěč reagovat jinak – na talíř rovnou menší porce

X

Jak na spouštěče

Toxické prostředí



Klasické podmiňování při pohybu

spouštěč                        reakce

televize              lehnu si na gauč  

pohupuji se na fitbalu

sednu si na rotoped 

reklama                ležím a přepínám

protahovací cviky

telefonuji                 sedím

chodím

Funguje autopilot – ale pomalé postupné kroky vedou pomocí principů KBT k 
přepodmiňování.

Pracovat se spouštěči  - malé změny před nebo po pravidelné aktivitě  

před pitím kávy – 5 minut cviků

při jakémkoliv čekání na mail, na křižovatce – protáhnout se



Klasické podmiňování  (spouštěč – reakce)

podnět (hlad)                        reakce (najím se) 

(semafor, televize….)

Operantní podmiňování    (chování – důsledek)

podnět                   reakce                  následek (odměna nebo trest)

(stres, kvalita života….)

Kognitivní teorie

podnět     

kognitivní zpracování podnětu        

emoční reakce 

chování                               

Tři základní modely učení, z nichž vycházejí metody KBT



Odstranění, vyhnutí se spouštěči 

Nebudu sledovat politické debaty, informace o covidu jen 15 minut denně

Zvyšování psychické a tělesné zdatnosti

Vytvořit na  stresující podnět  jinou reakce než jídlo
Zabránit neužitečnému  autopilotu, aby sáhl ve stavu rozrušení po jídle,
napětí nemůže růst donekonečna
je třeba se na spouštěče připravit předem, plánovat dopředu emoce x rozum
pauza - pomůže  čas
alternativní činnost – hudba, telefon, skype, vana, pohyb 
relaxace, automasáž, dýchání 

mindfulness

Jak zvládat emoce



Operantní podmiňování ve vztahu k pohybu

Operantní podmiňování   chování – důsledek

Podnět                         reakce                  následek (odměna nebo trest)

Jdu vykonávat pohyb     

Nevhodný pohyb stres                    zanechám cvičení                  

(druh, intenzita) 

Couvnu z pohybu úleva                   ležím na gauči

Nordic walking 

podél moře                           endorfiny budu pokračovat i doma



Tři základní modely učení, z nichž vycházejí metody KBT

Klasické podmiňování  (spouštěč – reakce)

podnět (hlad)                        reakce (najím se) 

(semafor, televize….)

Operantní podmiňování    (chování – důsledek)

podnět                   reakce                  následek (odměna nebo trest)

(stres, kvalita života….)

Kognitivní teorie

podnět     

kognitivní zpracování podnětu        

emoční reakce 

chování                               



Jak zvládat negativní automatické myšlenky

Událost, spouštěč     →    myšlenka    →    emoce      →     chování 



Kognitivní teorie

podnět  

kognitivní zpracování podnětu        

emoční reakce chování 

Pohyb při hubnutí   

budou se mi smát stres vyhýbám se pohybu               

X po cvičení mi bude dobře euforie     nový návyk  pohybu          



Preference, volba - není svobodné rozhodnutí - autopilot

• toxické prostředí

• napodmiňovaná reakce z dřívějška – např. emoční jedení, 

hlavní cíl není váhový úbytek, ale zvýšení kvality života, být zdravý, 
zdatný, naplnění životních hodnot

dlouhodobá spokojenost - jím chutná jídla,  kreativita, pohyb

• zhubnutá kila jsou dílčím cílem k naplnění životní hodnoty, dávají 
zpětnou vazbu, zda jdeme správným směrem

Aktivní změna návyků, ne oběť ale tvůrce



23. října 2021 vás čeká:

➢ 10 druhů pohybu

➢ poradny, odborné služby

➢ měření, index zdraví

➢ prodejní výstava s ochutnávkami

➢ Jste vítání s vašimi  nutričně 
výhodnými produkty

➢ malkova@stob.cz

Jak může pomoci STOB – Den zdraví



➢ Je třeba, aby odborníci přispívali k zvyšování nutriční 

gramotnosti  

➢ K trvalé redukci váhy vede zlepšování nutričního složení 

potravin, které vyhovují senzoricky – reformulace 

potravin

➢ Pro  uvedení teoretických nutričních znalostí do praxe je 

výhodné používat přístupy KBT a všímavosti. Je důležité 

se zabývat nejen tím, co lidé jedí, ale také  jak jedí a 

proč jedí.

Závěr
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Iva Málková
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