Jak primet k trvalé zméné navyku
dospelé i déeti

PhDr. Iva Malkova
www.stob.cz
malkova@stob.cz
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Co uzZ znate

e Staci nutricni oznacovani potravin k zlepseni jidelnicku
e Jak informace na obalech ovlivauji jidelnicek spotrebitele

e Jak zvySovat nutricni gramotnost

"

C

e Jak uvést znalosti do praxe
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Drzeni diet

Drive
drzeni vajickové diety bylo malo pocetné - jeden na jednoho
vymena diet po sousedsku

Soucasnhost
Diky modernim technologiim Sifi viralné nakazu hubnouci

guru, ktery ovlivauje celou spolecnost

STOP
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Syrova strava, paleo, bezlepkova...
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Aktivni zména ndvykU, ne obét ale strujce

volba potravin je svobodnym rozhodnutim - autopilot
toxické prostredi - hojnost jidla, sedava Cinnost

Zameéreni se na cestu — ne pouze na cil (mala chvile stésti)
dlouhodoba spokojenost - jim chutna jidla, kreativita, pohyb

hlavni cil neni vahovy ubytek - ale naplnéni zivotnich hodnot,
zvyseni kvality zivota

Shozena kila ddvaji zpétnou vazbu, zda jdeme spravnym smérem.

STOP
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Co se podili na konzumaci potravin

Nutricni gramotnost (oznacovani 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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Kviz
Seradte nasledujici potraviny sestupné dle celkového
obsahu cukru (na celé baleni):

A, = -
- r e

zvednu levou ruku zvednu pravou ruku zvednu obé ruce
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Nejcastéjsi odpovedi:

nejvice cukru v baleni

* Nejvice cukru obsahuje tyCinka Mars nebo Pepsi
* Nejmeéné cukru obsahuje jahodovy kefir

SToP
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Spravneé reseni:

Nejvice cukru v baleni

1. Ochucené kefirové mléko (baleni 450 ml)-47 g
cukru (celkového) prava ruka

2. Pepsi (plechovka 330 ml) - 35 g cukru

3. Mars (1 ty€inka 51 g) - 32 g cukru e
www.stob.cz Hubnete zdreve e netrvelo STOB
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Jak ucastnici kviz hodnoti?

* Velka vétsSina jen odhaduje a nediva se na obal potravin
* Pokud uz nékdo sleduje obal, hodnoti jen dle obsahu cukru

na 100 g a neni schopny si prepocitat obsah na celé baleni

Lidé obaly nectou nebo nevi, jak spravné Cist obaly a
zhodnotit nutricni udaje!!!
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Co se podili na konzumaci potravin

Nutricni gramotnost (oznacovani potravin)
CO jim

Dostupnost nutricneé 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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Zmeny v sortimentu potravin od roku 1990

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

Zdroj SzU

Velky vybér potravin
vcetnée reformulace
vetsinou nestaci pro
zmeénu navykU

www.stob.cz




Co se podili na konzumaci potravin

Nutricni gramotnost (oznacovani 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

Védét neznamena délat

Informace nestaci ke zméné — jsme vice emotivni bytosti, které

nedélaji zménu na zakladé jen logického mysleni

WWW.StOb.CZ Hubnete ?dmvé' c ha+rvclo STUB
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Metodika STOBu- motivacni pripravenost

Mifim k vitézstvi? ) @ o

n STOBkolo .
7Stupnu ke zmeéneé

VydrZim! Pijdu do toho

zivotniho stylu /

.

Jsem v akci s TN Blizim se ke startu!
eSS Ppra akakd ) s

Postupné délam
mmény S
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Nechce se mi

* Necitite zadny problém, ktery by se meél resit, zadna motivace
ke zméné
e Tlak ostatnich (Novy rok, hubnuti do plavek, nova dieta)

e Odbornici (Musite zhubnout - cvicte)

Vybavte si situaci, kdy jste se chtéli v néem zmeénit?
(budu pravidelné cvicit, budu studovat jazyky, budu se vice
vénovat détem...)

Pomohlo by vam, kdyby vas do rozhodnuti tlacil nékdo jiny?

Motivacni rozhovory

sTop
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Motivacni rozhovory

Pomoc rozvinout nesoulad mezi souc¢asnym problémovym
chovanim a dulezitymi zivotnimi cili
Boli vas kolena a chtél byste hrat s vnukem fotbal

Zvazovani ziskli ze zmény

STOP
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Zvysovani motivace

Vyznacte na skale 0-10 jak jste pripraven na to, pustit se do zmény

0 10

... klient odpovi...6

,Co muZete udélat pro to, aby to bylo o 1 vic?“
,,Kdo/co vsechno vds v tom muZe podporit?“
,Jak vam mohu pomoci?“

Vyznacte na skale 0-10 jak si verite, ze zmény dosahnete

0 10
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\ Nechce se mi?
.f;"’ ;
([ Mifim k vitézstvi? ™ 8
: = = - - - _.»'/ Piesto udélam 3 .
Hraju je$té jednou? \_  daikok? /

7Stupnu ke zmene
zivotniho stylu

Piijdu do toho?

[ Ano,ne ano,
ne,ano.. /

Jsem v akci!
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4. Stupen Jsem v akci

- KBT metody mohou byt v tomto stadiu hlavnim terapeutickym
pristupem — konkrétni plan

—2>Zplsob zmény jiz predurcuje udrzeni zmény - ¢im mensi
zmeénu udélame, tim je trvalejsi

Q

» __..._rh ﬂ SToBkolo ()
- TStupiia ke zméné ===

i zivotniho stylu /
— . ay >
STOP
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Pravidlo zdravého talire
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Denné bychom meéli snist alespon 400-500 g zeleniny

Stridejte rizné
druhy zeleniny, ¢im
pestrejsi vas
jidelnicek bude, tim
lépe.
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Jak jednoduse usetrit energii?

NesSetrete zeleninou!!!
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Cim sladit? Podstatné je kolik!

, Trtinovy cukr obsahuje asi 50x vice vapniku nez cukr bily.”
Ano, ALE ...

Pro naplnéni DDD Ca bychom museli snist asi 1,5 kg trtinového
cukru denné!

SIUpP
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Pestrost a planovat predem
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Co muzete snist v hodnoté 1000 kJ?

T 2

Ofechy - 40 g Chipsy -45g Susenky -50g Cokolada -45¢g

1 kg zeleniny 400 g ovoce Oblozeny talif - Sunka, zelenina,
syr, pecivo

sTop

STOB

OBEZITE

www.stob.cz Hubnéete zdreve e netfrvelo



Pitny rezim

dehydratace tézka
[P ¢ dehydratace

‘4

Indikator vasi moci

Zhodnot'te si
podle ndsledujici Skdly
barev (odstind) moéi stav
zavodnéni - hydratace -
svého organismu:
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Life/form. Smarts

~

.

Like a sausage, but with
cracks on the surface

MGO 1-800-558-9505 » eNasco.com
Copyright © 2014 Nasco  WA32205

B

T

Fluffy pieces with ragged
Lm mushy

"N

J

Human feces contains digested food, some liquid, fat, and bile, causing the normal walnut-colored bowel movement. Temporary changes
may be caused by eating foods with strong pigments, like Jell-O® or licorice. White or black stools should cause the greatest concem.

Yellow: Could be normal
beets or Jell-O® unless the  from food, or could indicate
red is a coating or streaks on parasites, lack of fat, or
top of the stool which could  pancreatic enzymes.

Black: Appears sticky fike tar. Maroon: Could be bieeding Red: Usually from food like
Couid be bleeding in stomach in the mid-colon area.
or small intestine, or medicines
{ron supplements or bismuth.)

indicate bleeding.

@

.

Watery, no solid pleces, liquid

v

Green: From foods, iron

Type 1 spends the longest
time in the colon, and
Type 7 the least. Types 1
and 2 indicate constipation
Type 4 is considered
normal. Types 6 and 7
indicate diarrhea. Any t
there is blood in th
consult with a physician

Clay/White: Decreased bile

pills, or rapid transit time output caused by many
through colon. things, including an obstruc-
tion. Consull a doctor.




Skoleni lektort STOB

3 moduly — inor az duben 2024 v Praze

1. modul 24. 2. — 26.2. 2023 Psychologie hubnuti a aplikace
znalosti do praxe

2. modul 24.3. - 26.3. 2023 Vyziva a aplikace vyzivovych
znalosti do praxe

3. modul 21.4. - 23.4. 2023 Predani 10tydenni metodiky STOB,
manualu a materiala pro praci s klienty s nadvahou a obezitou
Prihlasky na

www.stob.cz/cs/seminare
(zalozka Seminare v paticce)

STOP
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Aby jidlo

Co se podili na konzumaci potravin Lol

a ne starostl
Frenikndie do laj psyehalog’e hubnot

Nutricni gramotnost (oznacovani potravin)
CO jim

Dostupnost nutricné vyhodnych potravin, které budou

vyhovovat
senzoricky stejné jako klasické - reformulace potravin

Psychologické spoustéce k jidlu navic

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

STOP
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Klasické podminovani - toxické prostredi

&

."bez cukruu

www.stob.cz Hubnete
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Jak zvladat emoce

Odstraneéni, vyhnuti se spoustéci

Nebudu sledovat politické debaty

Vytvorit na stresujici podnét jinou reakce nez jidlo
Zabranit neuziteCcnému autopilotu, aby sahl ve stavu rozruseni po
jidle,
napéti nemuze rust donekonecna
pauza - pomuze cas .

. Vo Ab;{)ldlo )
alternativni cinnost — hudba, telefon, skype, vana, pohyb = &y rdosi

a ne starosti

Proniknéte do tajli psychologie hubnuti

relaxace, automasaz, dychani

sTop
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Minutoveé cviceni pred kazdym jidlem navic

1. Neékolikrat se zhluboka nadechnéte a vydechnéte.

2. Na skale 0 (zadny hlad) az 10 (nejvétsi hlad) si uvédomte, jak
velky mate v tuto chvili fyzicky hlad.

3. Odpoveézte si na otazku:
Jak se citim, co ted opravdu potrebuji?

Fyziologicky hlad x emocni
Je skoda ztratit informaci, kterou mi emoce prinasi tim, ze ji
docasné zmirnim jidlem

sTop
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Vytvareni spravnych navyku

Prevedeni teoretickych znalosti do praktického zivota

|dentifikace problému - jidlo navic
Uvédoméni si spoustect
. Stanoveni si cile

Pripravit plan, jak regulovat jidlo navice jinak nez jidlem

GoswoN e

Pozitivni zpétna vazba

STOP
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Jaka jsou uskali v terapii detské obezity?

Odborna péce
Pediatr (Cas a chut), endokrinolog (pretizenost), lazné
Chybi meziclanek mezi pediatrem a endokrinologem
Lazné

Chybi nasledna péce rok 1980

&
v
STOB doplnuje tento meziclanek ' -

Kurzy zdravého zivotniho stylu - rodinné
,hazivo”

online

SToP
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Metodika rodinnych kurzu
Vyvijela se -
Déti 7-13 let g
10ti tydenni terapie — klienti se setkavaji jednou tydnée
1 hodina setkani déti a rodicu oddélené
1 hodina edukacné motivacnich Cinnosti déti s dospélymi

Nové telemedicina

On line rodinné kurzy

Déti 7-13 let on line terapie po laznich

Adolescenti KAMP (Vinohrady — MUDr. Hainerova)

sTop

www.stob.cz Hubnete zdreve e netrvelo |STOB

OBEZITE



Vyzivove zvyklosti deti

Velka spotreba: uzenin, parku, pastik, tuénych syrd,
smetanovych tavenych syrt, smetanovych mlécnych sladkych
vyrobku, cokoladovych tycinek, oplatkt, pamlsku, buchet, bilého
peciva, smazenych pokrmd.

Deficit: zeleniny v jakékoli Uprave, zakysanych mléénych vyrobku,
ryb, lusténin, celozrnného peciva, ovoce

Pitny rezim: vsichni piji slazené napoje

Mala rozmanitost jidelnicku

STOP
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BILEOVINT - AR, HZENTNY

KAPITOLA TALIRKY

TACHARIDY - FECIVD, PRILONY, CEREALIE EILKOVINY - MLEKD, MLEENE
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Stiratelna pyramida k zaznamu stravovacich navyku

[ (=@ *]] @S |

L @MW*LQQ?I [ ]
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Talirky
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Ve

Déti v akci...(ne hvezdy ani outsideri

VrSkA:
BoBY:

VARA:

www.stob.cz e zdreve e netrvelo




Recepty na www.stobklub.cz a hravezijzdrave.cz

Hubnete zdmvé' e netrvelo
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http://www.stobklub.cz/
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Malymi krucky k velkym cilum

i

L)

JAKNA

BINEME 3

SROZUMEM JAK PRACOVAT 5 BROZUROU

STOBKOLO - POUIDU DO TOHO?

TEORIE X POHYBU - BENEFITY

PrRO ZACINAJICI VAHAVCE
O508N] PLAN = RUTINNI POHYE
OSOBNI PLAN - CHUZE
O50BNI PLAN - NORDIC WALKING
Q0N PL Shpe
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Kurz zdraveho zivotniho stylu pro déti a rodice od rijna

efektivni kurz vedeny odborniky spoleCnosti

STOB.
KURZ ZI]RAVEHB ZIVOTNIHB STYLU

4 L PRODETI A PRO RODICE
Vice informaci a prihlasky na www.stob.cz. | _

S fomou S Zivotni styl St alekatky o

E Jméno: MUDr. J. Vobrovaa Mar. Z. Acar Jarofova

& Misto: Praha (bude upfesn&na)

Datum: leden - biezen 2023
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Jak muze pomoci STOB prevést teorii do praxe

Individualni Kurzy zdraveho Aktivni
poradenstvi hubnuti dovolena

STOBklub
a Sebekoucink na hubnuti

<D D

Hufmé‘fe zdravé o) ha'f?va 0

Pomucky

STOP

STOB

OBEZITE
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Svépomocné manualy

/// % HUBNEME
SROZUMEM
v :

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

www.stob.cz

STOB

OBEZITE

ZUVIEM

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

STOBkoIo
m 7Stupni ke zméné .

:'; Zivotniho stylu

" / / HUBNEME
SROZUMEM
JAK PRACOVAT S BROZURou
STOBKOLO - PUJDU DO TOHO?
TEORIE K POHYBU - BENEFITY
PRO ZACINAJICI VAHAVCE
OsOBNi PLAN - RUTINNI POHYB
OsOBNIPLAN-CHUZE
OSOBNI PLAN - NORDIC WALKING
OSOBNi PLAN - BEH
OSOBNi PLAN - KOLO, ROTOPED
OSOBNI PLAN - PLAVANI
OSOBNi PLAN - IN-LINE BRUSLE
SKUPINOVA CVICENI A STRECINK
POMUCKY NA CESTU K CiLI

Hubnete zdrcvé e netrvelo



DEN ZDRAVI

ji posestadvacaté

Jak muze pomoci STOB — Den zdravi
21. rijna 2023 vas ceka:

10 druhl pohybu, poradny, odborné
sluzby, méreni, index zdravi, atd.

* prodejni vystava s ochutnavkami

e Jste vitani s vasimi nutricné
vyhodnymi produkty

malkova@stob.cz
g siop
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Zaver
* Je treba, aby odbornici prispivali k zvysovani

nutricni gramotnosti

e Ktrvalé redukci vahy vede zlepsovani

nutricniho slozeni potravin, které vyhovuji

senzoricky — reformulace potravin

* Pro uvedeni teoretickych nutricnich znalosti
do praxe je vyhodné pouzivat psychologické
pristupy. Je dllezité se zabyvat nejen tim, co
lidé jedi, ale také jak jedi a proc jedi.

www.stob.cz Hubnete zdreve e netrvelo |STOB

OBEZITE
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Kontakt:

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

www.stobklub.cz
www.stob.cz
www.hravezijzdrave.cz
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