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Obsah prednasky

e \/yznam vyzivy a pohybu pro zdravi

e \/yvoj trendu diet a pohybu

e Jak ziskat znalosti

e Jak uvést znalosti do praxe

e Pohled psychologa — spoustéce k jidlu navic
e Jak mohou pomoci materialy STOBu

?
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Vlyznam vyzivy pro zdravi

» VyZiva je vyznamnym faktorem ovliviiujicim nase zdravi

» VyzZiva mlze pusobit jako faktor pozitivni, ale i negativni

:: > zalezi na nas, jak vyzivou svému

zdravotnimu stavu prospéjeme

nebo ho naopak zhorsime
Nevhodné stravovaci navyky Casto pochazi z problému z dalSich oblasti -

emocni jedeni, problémy se spankem, pohyb

STOP
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Univerzalni |ék

-zdarma

-neni na predpis

-v jedné tabletce pusobi na desitky chronickych chorob, a to jak télesnych, tak
psychickych

-mame ho stdle pfi ruce, ale 2/3 populace ho neuzivaji tak
dostatecné, jak by méli?

Cviceni samo o sobé méni vzorce Zivotniho stylu smérem ke zdravejSimu zivotu
— vhodnéjsi vybér potravin

STOP
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/meny v prubehu desetileti
* NejdalezitéjSi zména nutricni:
Strava energeticky bohata a nutricné chuda
NarUst konzumace:

Nasycenych tukl (NMK)

Jednoduchych cukr(

Soli
* Mensi vydej energie
ubyvani rutinniho i aktivniho pohybu, zvyseni sedavé Cinnosti bez preruseni
* NejdualezitéjSi zména psychologicka

Toxické obezitogenni prostredi x tlak na stihlost
Boom pro obchodniky s hubnutim - drzeni diet

Jidlo prestava byt jidlem STOP
www.stob.cz Hubnete zdrave o notrvele ISTOB
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Drzeni diet

Drive

Reprodukéni Cislo bylo v Fadu jednotek - nakazenych drzenim vajickové diety
bylo malo - jeden na jednoho vyména diet po sousedsku

Soucasnost

Reprodukéni Cislo je v radu mnoha set tisic

Diky modernim technologiim Sifi viralné nakazu hubnouci guru, ktery ovliviuje
celou spolecnost
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Syrova strava, paleo, bezlepkova...

Mimi Kirk
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Negativa novych vyzivovych sméru

Postupné omezovani pri vybéru potravin

Tabu potraviny

-obsahujici écka (aspartam)

-palmovy olej

-potraviny s lepkem

-mlécné vyrobky

-potraviny co nejsou BIO apod...

Ziviny X nic ,,umélého” X dovezeného...

Mnohem dulezitéjsi pohlizet na potraviny
komplexné — sledovat nutricni hodnoty a
hlavni slozky potraviny.

Vyzivové udaje na 100 g/100 ml

www.stob.cz

Energeticka hodnota k]J/kcal
Tuky g
x toho
- nasycené mastné kyseliny g
Sacharidy
z toho
oy STOP
Bilkoviny
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Zmeny v sortimentu potravin od roku 1990

V roce 1990 — na trhu v Ceské republice 3 500 polozek
V roce 2015 — na trhu Evropské unie 350 000 polozek

e - G e
- i SRy B
- 7, L

Zdroj SzU

Velky vybér potravin véetné
reformulace vétsSinou nestaci
pro zmeénu navyk

www.stob.cz



Co se podili na konzumaci potravin

Nutricni gramotnost (znaceni potravin)
co jim

Dostupnost nutricné vyhodnych potravin, které budou vyhovovat
senzoricky stejné jako klasické - reformulace potravin

Psychologické spoustéce

Proc jim — toxické obezitogenni prostredi, emocni jedeni
Jak jim — vSimavost x automatické jedeni

STOP
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Co se podili na pohybu resp. nepohybu

Jidlo slouzilo k uspokojeni hladu

Pohyb byl prirozeny, ucelny

Jak pohyb ubyva
Aktivni
Rutinni - nedostatek

Sedava Cinnost bez preruseni — novodobé koureni, cviceni

Vnitrni, osobni prekazky:
nevhodné kognice, emoce - nevérim si, nezvladnu to, ztrapnim se, stydim se

STOP
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Pohyb se STOBem
Je treba vybirat pohyb, ktery Cloveku vyhovuje — analogie s
dietami!

STOP
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Pozor na ztratu radosti z pohybu

Sporttestery Fitbity Chytré telefony, -
analyza spanku - e =

ZUMBA

Hir AT

oo EMC
Pridej!

Optimalizace tréninku
www.stob.cz Hu.’shéWLe zdmvé e nofrvalo
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Jak preveést zlozvyky na dobrozvyky?

Zvysit nutricni gramotnost
60% obyvatel Ceské republiky ma nizkou zdravotni gramotnost

Mit dostatek nutricné vyhodnych potravin
Nabidka potravin i diky reformulaci potravin je Siroka

Prevedeni teoretickych znalosti do praktického zivota

Védét neznamena délat

Informace nestaci ke zméné — jsme vice emotivni bytosti, které nedélaji zménu na
zakladé jen logického mysleni

STOP
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Jak muze pomoci STOB prevést teorii do praxe

Individudlni Kurzy zdravého ol
poradenstvi hubnuti dovolena

STOBklub
a Sebekoucink na hubnuti

<= =D

Hubhé‘fe zo'ravé o} ha'f?va 0

Pomucky
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Zvysovat nutricni gramotnost nazornymi materialy —
propagujeme reformulované potraviny

Nakupujeme s rozumem
- jak nakoupit

- jak uvarit

. _Jf

VARIME S CHU

D

/Mﬁcn/vahéfuv odr iiii

. - porce prave pro vas
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1. potravinova skupina

Maso, drlibez, uzeniny,
ryby a rybi vyrobky

Maso je pro lidsky organismus dalezitym zdrojem bilkovin. | pfi hubnuti je dalefité pfijimat
Zivodizné bilkoviny, a to zejmena ty, které nejsou vazané na Zivocisne tuky (doporucuje se vy-
vazit prijem bilkovin ze Zivodisnych a rostlinmych zdrojd v poméru 1:1). To znamena, Ze je velmi
dalezité soustiedit se na masa libova a konzumovat méné tucnou drabe? (nejoblibengjsl je
kure) a ryby. V nadl republice se nejcast&ji konzumuje (sestupn@ pedie objemu spotfeby) masc
vepfové, dribe?| (predevsim kured) a hovézi. Spotfeba ostatnich druh masa (teled, kralil,
konské, skopové, kozl, jehn&dl a zvEfina) je velmi nizkd. Zcela ojedinéle se mazeme setkat
s masem patrosim a klokanim.

Masné vyrobky, zejména uzeniny, jsou vEtsinou z nutricniho hlediska méné vhodné ne?
libova masa, protoZe vBtsina jich md vysoky obsah tuku a soli.

Spotfeba ryblho masa je nizka a vzhledem k jeho vysoké nutriénl hodnot by se méla zvysit.

Mléko a mlécné vyrobky,
rostlinné napoje
(rostlinna ,, mléka")

MI&cné wyrobky jsou pfi hubnuti velkymi pomocniky, proto je rozebereme podrobnéji nez ostat-
ni kategorie potravin. Doka#i pii nizké energetické hodnoté dodat nasemu t&lu velké mnozstvi
bilkavin a vapniku a kysané produkty pomahajl diky probioticam zivalitnit stfevnl mikrofléru.
B&hem dne je vyhodné konzumovat vyrobky z raznych skupin. Doporuuje se sklenice miéka,
Jeden kysany migcny vyrobek (zdroj probiotik) a platek syra nebo porce tvarohu {bohaty zdroj
vapniku a bilkovin).

5. potravinova skupina

Alternativy masa a dalsich
zivocisnych vyrobku
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Davody pro konzumacd mensho mnoZstvl masa nebo pro jeho uping vyloudenl ze stravy jsou
dany vztahem ke zvifatiim, snahou o ochranu Zivotniho prostiedi nebo ddajnymi pozitivnimi
vlivy na zdravi cloveka. Jako nahrady masa mohou slouZit razné potraviny, ale jejich slozenl

nilerdv novaiact Anctatocret nefiann Fivin aoiichS rrroiarm ia macrs 3 e noacnlannl consmriebeds

Vejce a vyrobky z vajec

Mazvem vejce rozumime pouze vejce slepici, ostatni druhy vajec musi byt oznadeny ndzvem
ptaka, od kterého pochazejl (vejce kiepeldl, perlicdi, kratl, pitrosi, kachnl, husl). Vejce jsou
oblibenou souasti jidelnicku v ceskych zemich jiz n&kolik stoletl. V jejich spotiebé stale za-
ujimame predni misto ve svété i kdy# se v minulych letech snizila na 238 kusd na obyvatele
za rok (posledni statisticky udaj z roku 2009). Vzhledem k tomu a také ke skuteénosti, e
piljem cholesterolu se v soucasné dobé pro zdravého dovéka nepovaiuje jiZ za tak rizikowy,
bylo v inovovanych VyZivowych doporucenich Spolecnosti pro wyZivu vynechano doporucen(
ke sniZenl spotfeby vajec. Ta by u zdravych lidi neméla byt vyssl ne? jedno a2 dvé vejce denné.

Syry

Syry jsou dalezitou soucastf jidelnicku i pfi hubnutl, tfebaZze mnoho druhG obsahuje vysoké
procento tuku. U syr plati stoprocentné vieho s mirou — rozhodné nenf vhodné si napfiklad
nakrajet na kosticky syr k televizi, kdy ¢asto zkonzumujeme vice nez 100 gramq, coZ predsta-
vuje energetickou hodnotu celého hlavniho pokrmu. U syrd je tfeba peclivé vybirat, protoze
mnozstvl tuku se pohybuje od 1gusyreckd ¢ 5g u cottage pfes 10-26 g u eidamu die tucnosti,
30g u ementalu, ¢edaru, goudy G nivy aZ k 509 tuku u mascarpone na 100gramovou pordi.

Energetické hodnoty syri a mnozstvi grami tuku se vztahuje ke 100g potraviny
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EH560k), T1g EH440k,T5g EHO40Kk, T10g EH990k, T11g EH 1100k, T16g

Tuky

Tuky majl vysokou energetickou hodnotu zhruba 38 kJ/Ag (vice nez dvajnascbnou oproti bilkovi-
nam a sacharidam), ale maji malou syticl schopnost. Slouzi tedy jako zdroj energie, ale obsahujl
i sloZky, kieré jsou pro nas organismus nezbytné (esencidlnl mastné kyseliny). O tucich opé&t
olatl slogany . véeho s mirou™ a . kvalita nad kvantitu™ Tuky isou v nash wive dolesité ale
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HOVEZI NA CESNEKU S BRAMBOROVYM KNEDLIKEM
A DUSENYM SPENATEM

B50g,T17g,571g (107 8379, T7g,539g

600g hovézhho zadniho 4509 hovézho zadniho
40g anglické slaniny 250 brambor

500g brambor 1000g mrazengich Zpendtovich
800g mrazengch §pendtonjch listd lstt

80g cibule 60g cibule

1vejce 172 vejce

20ml smetany ke Slehnl 20ml polotuzného miéka
2004 hrubé mouky 100g hrubé mouky

20g hladké mouky stll, pepf, Zesnek

12 misla

i, pept cesnek

www.stob.cz
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Hovézi na desneku, téva

Omyty kus masa osolime, cpepfime,
potfeme prolisavanym éesnekem a o-
#ime do pekate spoletné s na platky
nakrdjenou cibuli a slaninou a podlije-
me vodou. Viozime do rozeh#été trouby
a peteme domakka pfi teploté 180° C
cca 2 hodiny dle velikosti masa. V prd-
béhu peteni podlévame a cbracime.
Po dopeteni slijeme vypek do panvitky
azredukujeme na tuk. Zapragime hlad-
kou moukou, osmahneme a zalijeme
vjvarem (vodou), rozmichéme a krétce
provatime. Hotovou taw dochutime
soll, pepfem, gesnekem a plecedime.

Bramborové knedliky

Brambory uvafené ve slupce nechdme
vychladnout, oloupeme a nastrouhame
najzmno. Pfiddme vejce, hrubou mou-
ku a stl. Vypracujeme tésto, vytvaruje-
me véletky o priméru Scm a vatime
v osolené vod? cca 25 minut.

Spenat

Mrazeny listovy §pendt zprudka ores-
tujeme na msle, pfiddme prolisovany
&esnek, osolime, opepfime a zjemnime
smetancuy.

mmA

Hovézi na tesneku, itéva
Snizime mnoZstvi masa, vynecha-
me daninu a vjpek nezahuifuieme
moukou.

Bramborové knedliky

Pfi pFipravé knedlikdi postupujeme
stejnym zplsobem, pouze snizujeme
celkové mnozstvi knedlika.

Spenét

PFi pfipravé $penétu nepouzijeme
méslo a &pendt podusime na trote
vody, smetanu nahradime mlékem.

angicsnina 10

riat | varnia? |
Suroiiny najecnupord gt | 10| g | 10|
30

160 -
chule 20 40 15
mouka hladkd 5 70 -
okj 10 370 5 190
brambory 125 410 65 220
vejce 15 90 7 40
mouka hrubd 50 740 5 370
$pendtové listy mraZené 200 240 250 300
mislo 3 90 - -
smetana ke Slehdn( 5 70 - -
miéko polotuéné B g 5 10
s I N P 0
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Talirky

1odné sestaveny jidelnicek - 15 talitki. 6000 kJ

Optimalni pomér jednotlivych zivin - gramy a procenta z celkového energetického prijmu.
Bilkoviny 100 g = 30 %, tuky 45 g =30%, sacharidy 150 g=40%

Zitny chléb oblozeny syrem, sunkou a zeleninou
-

i3 41/2 112
(]

lisovany chléb Zitny 75 g Madeland Fitness 20%45 g kufeci Sunka 55 g kedlubna 165 g ®

m Tvaroh s jogurtem a jahodami

)

Ovofit tvaroh 140 g jahody 230¢ ©

i OBED Téstoviny s kufecim masem a zeleninou
s z z 7
Jidelnictk na cely) den <P lall2. =

Zsbané hubnuti pomodi talifki:  hodnoté 400kJ s indexem hubnuti
i & achutné snidané, svatiny a hlavni jidla

Phiklady jideinickd s ohledem na pomér 2ivin

kufedi prsa 90 ¢ téstoviny vafené 100 g mraZend zelenina 200 g olej10¢

www.stob.cz Hu.’shéWLe zdmvé e nofrvalo
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Na kazdém talirku je potravina o hodnote 400 kJ

Rohlik svétly 33 g

&

Knusps % g

>

Cornflakes 27 g

N

Buchis 29 g

&

\%

N
Houska 33 g

-

Toastovy chléb 33 g

Dont maslovy 22 g

www.stob.cz

Rohlik tmavy 4) g

Kavli %) g

‘\.

Bahovkatfend 25 g

N
-

N

Croissars 23 g

=

p

Chleba 40 g

Topinka na twky 22 g

p

Kobkha 22 g

-

Pighot se $clé S0 g

Celez 200 ¢

7 )
! ") Cibule 200 g

. \,

Rerilubra 30C g \ ‘/)) Brdawihy 480 p
-

’ Fradek 130 7 I - Forzz 210 g

Kvatik 320 g

Brokalics 290 2

Culete, 520 g

Hubhéﬁz zdmve’ (o thrva(o
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Svépomocné manualy

// / HUBNEME
SROZUMEM
yd

JAK PRACOVAT S BROZUROU

ZAKLADY VYZIVY
JAK NAKUPOVAT
Tuky
PECIVO, CEREALIE
PRILOHY, LUSTENINY, OCHUCOVADLA
MASO, MASNE VYROBKY, VEJCE
MLEKO, MLECNE VYROBKY, SYRY
NAPOJE
ZELENINA, OVOCE, ORECHY
RESTAURACE, JIDELNY, FASTFOOD
SLADKOSTI, SLANE VYROBKY
POMUCKY NA CESTU K CiLI

N OBEZITE

/// : / HUBNEME
SROZUMEM
/

JAK SI SESTAVIT JIDELNICEK
DENNIi REZIM
PRAKTICKY NAVOD
SNIDANE
SLADKA SNIDANE
OBED
VECERE
STUDENA VECERE
SVACINY
JiDLO V RESTAURACI, MLSANI
PITNY REZIM
ODHAD VELIKOSTI PORCE
POMUCKY NA CESTU K CiLlI

i
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VITEZIM!
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7Stupnt ke zméné

m STOBkolo [
.y Zivotnihostylu
| $\ zivo &/ £

// / ' / HUBNEME
RS . .SROZUMEM

JAK PRACOVAT S BROZUROU
STOBKOLO - PUJDU DO TOHO?
TEORIE K POHYBU - BENEFITY

PRO ZACINAJICI VAHAVCE
OSOBNI PLAN - RUTINNI POHYB
OSOBNIi PLAN -CHUZE
OSOBNI PLAN - NORDIC WALKING
OSOBNI PLAN - BEH
OSOBNIi PLAN - KOLO, ROTOPED
OSOBNI PLAN - PLAVANI
OSOBNi PLAN - IN-LINE BRUSLE
SKUPINOVA CVICENI A STRECINK
POMUCKY NA CESTU K CiLI




Pomucky k odhadnuti mnozstvi

ENERGETICKE HODNOTY
POTRAVIN
. . glykemicky index
TGE navigiitor
bilkoviny - tuky
_ .sacharidy

HUBNEME
S ROZUMEN %

ZDRAVE HUBNUTI
JAK PRACOVAT S TABULKAMI

MLEKO, JOGURTY
MLECNE VYROBKY, SYRY, VEJCE

) IN K

TUKY, PRISADY, FAST FOOD
POLEVKY, HOTOVA JIDLA, PRILOHY
LIRS LA PR BT s € § | PR

ZELENINA, OVOCE MDA M A T R0 & T DR, VS
ENERGETICKY VYDE] o XS E e e s

HUBNEME SE STOBEM

www.stob.cz

LEDNICKOVY TAHAK

® hubnuti = udrieni vahy = zdravy Zivotni styl

OBEZITE




Stobklub — komunitni web Al
Dlouhodoby kontakt pro udrzeni zmény 353‘,!3

- Program Sebekoucink pro sestaveni jidelnicku a zménu navyku
- Nutricné vyvazené recepty

- Clanky

- Edukacni programy (Vyzva 52)
- Blogy, diskuze

Jidiokoutink ¥

,,,,,,,

STOP
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Znalosti (nutricni znaceni) nestaci

www.stob.cz

A skladbaiudl
: ”‘ F W

\a

Pyramida rozumného hubnuti

AKTIVNI POHYB

RUTINN| POHYB

Frekvence - i / chodte co nejvice

alespori 3x tydné - L
Intenzita - tepova U Raam . *
frekvence >

180 - vék /min. gk

Trvani -

alespon

Hubuéw‘e zdmvé (o ha‘frva(o

OBEZITE




Jidlo navic oproti planu

Uvédomit si spoustéce

*Proc ji
» vnéjsi toxické prostredi Nudging
» emoce

Jak ji >vSimavost

STOP
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Tri zakladni modely uceni, z nichz vychazeji metody KBT

Klasické podminovani (spoustéc — reakce)
podnét (hlad) —  reakce (najim se)
(semafor, televize....)

Operantni podminovani (chovani - dusledek)

podnét ' reakce * nésledek (odména nebo trest)
(stres, kvalita Zivota....)

Kognitivni teorie
podnét

—_
kognitivni zpracovani podnétu

emochi reakce

chovani

STOP
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Toxickeé prostredi — jak mu celit?
Nudging - Stouch

STOP
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Jak mohou barvy ovlivnit nase stravovani

CERVENA, BARVA
v’ Lidé tyto barvy spojuji se sladkou, vyZivnou chuti.

v’ Zluta zlepduje naladu, navozuje pocit $tésti, radosti, ale i potfebu
konzumovat. Proto se hojné pouziva ve fastfoodech.

STOP
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Jak mohou barvy ovlivnit nase stravovani

RUZ0VA barva evokuje sladkou chut a podpofi ,mlsani“.

LACRANDS
BRASSERIE

S ceiarenis Sl il e aShep

l HIGH QUALﬂ:Y
p ——

STOP

Hu!:né‘fe zdmvé’ e netrvelo STOB
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Toxické prostredi

Jak na spoustéce

|dentifikovat
spoustec

odstranit

Ukladejte mimo dosah

Naudit se na spoustéc reagovat jinak — na talif rovhou mensi por
www.stob.cz Hubnete zdreve e natrvelo

P sTOP
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Klasické podminovani pri pohybu

spoustéc reakce

televize > lehnu si na gauc
pohupuji se na fitbalu

sednu si na rotoped

reklama > lezim a prepinam

protahovaci cviky

telefonuiji >sedim
chodim

Funguje autopilot — ale pomalé postupné kroky vedou pomoci principti KBT k
prepodminovani.

Pracovat se spoustéci - malé zmény pred nebo po pravidelné aktivité
pred pitim kavy — 5 minut cvik(

pri jakémkoliv ¢ekani na mail, na krizovatce — protahnout se

STOP
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Tri zakladni modely uceni, z nichz vychazeji metody KBT

Klasické podminovani (spoustéc — reakce)
podnét (hlad) —  reakce (najim se)

= / HUBNEME
/ / SROZUMEM

(semafor, televize....)
Operantni podminovani (chovani - dusledek)

podnét *  reakce " nasledek (odména nebo trest)
(stres, kvalita Zivota....)

Kognitivni teorie
podnét

—_
kognitivni zpracovani podnétu

emochi reakce

chovani

STOP
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Jak zvladat emoce

Odstranéni, vyhnuti se spoustéci
Nebudu sledovat politické debaty, informace o covidu jen 15 minut denné

Zvysovani psychické a télesné zdatnosti

Vytvorit na stresujici podnét jinou reakce nez jidlo

Zabranit neuzitecnému autopilotu, aby sahl ve stavu rozruseni po jidle,
napéti nemuze rlst donekonecna

je treba se na spoustéce pripravit predem, planovat doprfedu emoce x rozum

pauza - pomuze cas Aby jidlo

. s ve bylo vasi radosti,
alternativni ¢innost — hudba, telefon, skype, vana, pohyb _ane starosti
relaxace, automasaz, dychani '"‘““5:31-‘" .
mindfulness

www.stob.cz Hubnete zdmve-_-_-} A




Operantni podminovani ve vztahu k pohybu

Operantni podminovani chovani — dtisledek
Podnét — "  reakce — " nasledek (odména nebo trest)

Jdu vykonavat pohyb
Nevhodny pohybp —  stres ——— zanecham cviceni
(druh, intenzita)
Couvnu zpohybu — Udleva — leZzim na gauci
Nordic walking
podélmore —— endorfiny —, budu pokracovati doma

STOP
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Tri zakladni modely uceni, z nichz vychazeji metody KBT

Klasické podmifiovani (spoustsé — reakce) e

podnét (hlad) — reakce (najim se) g,
(semafor, televize....)

HUBNEME

Operantni podmiiiovani (chovani — dasledek)”

podnét — reakce nasledek (odména nebo trest)
(stres, kvalita zZivota....)
Kognitivni teorie
podﬂ

kognitivni zpracovani podnéetu
~  emoéni reakce
- chovani

STOP
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Jak zvladat negativni automatické myslenky

Udalost, spousteC - myslenka - emoce - chovani

STOP
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Kognitivni teorie

podnét
—» kognitivni zpracovani podnétu

., emocChireakce _— , chovani

Pohyb pfi hubnuti
budouse mismat —— stres —— vyhybam se pohybu

X po cviceni mi bude dobfe —euforie newwnavyk pohybu

STOP
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Aktivni zména ndvykUl, ne obét ale tvlrce

Preference, volba - neni svobodné rozhodnuti - autopilot
e toxické prostredi

* napodminovana reakce z drivejska — napr. emocni jedeni,

hlavni cil neni vahovy ubytek, ale zvyseni kvality zivota, byt zdravy,
zdatny, naplnéni Zivotnich hodnot

dlouhodoba spokojenost - jim chutna jidla, kreativita, pohyb

e zhubnuta kila jsou dil¢im cilem k naplnéni zZivotni hodnoty, davaji
zpétnou vazbu, zda jdeme spravnym smérem

STOP
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Jak muze pomoci STOB — Den zdravi

23. rijna 2021 vas ceka:
» 10 druh( pohybu
» poradny, odborné sluzby

» meéreni, index zdravi

» prodejni vystava s ochutnavkami

> Jste vitani s vasimi nutricné
vyhodnymi produkty

» malkova@stob.cz

STOP
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Zaver

» Je tfeba, aby odbornici pfispivali k zvySovani nutri¢ni

gramotnosti

» Ktrvalé redukci vahy vede zlepSovani nutri¢niho slozeni
potravin, které vyhovuji senzoricky — reformulace

potravin

» Pro uvedeniteoretickych nutri¢nich znalosti do praxe je
vyhodné pouzivat pfistupy KBT a vSimavosti. Je dllezité
se zabyvat nejen tim, co lidé jedi, ale také jak jedi a

proc jedi.

STOP
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Kontakt:

lva Malkova
tel. 608 834 816
email: malkova@stob.cz

www.stobklub.cz
www.stob.cz

STOP
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http://www.stobklub.cz/

