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Obsah prednasky

e Nutricni gramotnost
zvysovani znalosti - rozumét informacim na obalech
e Jak uvést znalosti do praxe

pohled psychologa - spoustéce k jidlu navic
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Vlyznam vyzivy pro zdravi a co se podili na konzumaci potravin

Vyziva je vyznamnym faktorem ovliviujicim nase zdravi
vyziva mUze pUsobit jako faktor pozitivni, ale i negativni
je dulezité zvysSovat nutricni gramotnost

Nevhodné stravovaci navyky ¢asto pochazi z problému z dalsich oblasti
jedeni v dusledku vnéjsich lakadel, z chuti apod.

emocni jedeni

problémy se spankem

pohyb
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Zdravotni gramotnost

WHO

Dostupnost informaci — porozumet jim — vyhodnotit je — pouzit je

Nevédoma nekompetence
vedoma nekompetence

veédoma kompetence oznacovani potravin
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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
Zdroj SzU — —
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Velky vybér potravin
vCetné reformulace
veétSinou nestaci pro
zmeénu navykd

www.stob.cz




Vyzivoveé trendy ovlivnujici negativne télo i dusi
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Neresi se to podstatné — zakladni ziviny

Negativa novych vyZivovych smért

Postupné omezovani pfi vybéru potravin

Tabu potraviny

-obsahuijici écka (aspartam)
-palmovy olej

-potraviny s lepkem

-mlécné vyrobky

-potraviny co nejsou BIO apod...

Ziviny X nic ,umélého” X dovezeného...

Vyzivove udaje na 100 g/100 ml

W Eg WEW S

potraviny komplexné — sledovat nutricni
hodnoty a hlavni slozky potraviny.

Energeticka hodnota k]J/kcal
Tuky g
x toho
- nasycené mastné kyseliny g
Sacharidy g
x toho
- cukry
Bilkoviny
Sul
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Falesné znalosti

Jim potraviny plné

* nasycenych mastnych kyselin - uzeniny, tucné mlécné vyrobky

* transmastné kyseliny - sladkosti, fastfoody, smazené pokrmy

e sacharidy s vysokym glykemickym indexem - bilé pecivo, pridany cukr
* doplnuji spalovace tuku a jiné potravni doplnky

* kupuji biopotraviny, resim écka a bublinky v napojich

Kvarcialni prevence

Zabyva se problematikou zmirnéni dopadu nevhodnych intervencnich a

terapeutickych postupu, které nevychazi z EBM (evidenced based medicine).
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Oznacovani potravin nastroj k zvyseni nutricni gramotnosti

v Oznacovani potravin by mélo by byt jednoduché, srozumitelné, jednotné

v Jeho ulohou je rikat spotrebiteli, zda dana potravina podporuje
zdravy Zivotni styl
Druhy znaéeni v CR:

= drive mnoho znacek STOB, bez cholesterolu...

= GDA, Vim co jim, Nutri-Score - jednotné

Kcal Cukry Tuky Nasyceném.k. Sl
109 59 0,49 019 0449
S % 6 % 1% 1% 7%

STOP

www.stob.cz Hubnete zdreve e nefrvelo |STOB

NRF7ITE




Kviz
Seradte nasledujici potraviny sestupné (od nejvyssiho
mnozstvi) dle celkového obsahu cukru (na celé baleni):
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Nejcasteéjsi odpovedi:

nejvice cukru v baleni

* Nejvice cukru obsahuje tyCinka Mars nebo Pepsi
* Nejméneé cukru obsahuje jahodovy kefir
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Jak ucastnici kviz hodnoti?

* Velka vétsina 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 cCist obaly a
zhodnotit nutricni udaje!!!
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Spravné reseni:

Nejvice cukruv baleni --------------- nejméneé cukru v baleni

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

2. Pepsi (plechovka 330 ml) - 35 g cukru
3. Mars (1 tycCinka 51 g) - 32 g cukru
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Nejcastejsi chyby pri cteni obalu potraviny ve STOBu

Zameénuje se energeticka hodnota v kilokaloriich za kilojouly a opacné

NerozliSuji se sacharidy a cukry

NerozliSuje se stl a sodik ENERGETICKE HODNOTY

PO TRAY IN

elyhemicky Inde

SN N

Nebere se v Uvahu porce

ZDRAVE HUBNUTI
JAK PRACOVAT S TABULKAMI
JOGURTY
BKYQYR\VFJCF

Mnudjm

TUKY, PRISADY, FAST FOOD
POLEVKY, HOTOVA JIDLA, PRILOHY
ZELENINA, OVOCE

ENERGETICKY VYDE]
HUBNEME SE STOBEM

VAR[MEAS CHUTI

UG

farea »—.Jv:u
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Kviz

Ktera potravina obsahuje nejvice tuku na 100 g

nezvednu ruku zvednu jednu ruku zvednu obeé ruce
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Ktera potravina obsahuje nejvice tuku na 100 g

1. Lucina Skyr — 9,5 g tuku
2. Tvaroh tucny — 10 g tuku

3. Lucina klasik — 26 g tuku

zvednu jednu ruku
zlistanou stat
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Ktera potravina obsahuje nejvice bilkovin na 100 g
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nezvednu ruku zvednu jednu ruku zvednu obeé ruce
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Ktera potravina obsahuje nejvice bilkovin na 100 g

1. Pilos protein—-8g
2. Recky jogurt—10¢g
3. Skyr—-12g

PROTEIN 4@

TVAROHOVA SVACINKA
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Reck){ Jogurt
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Husty jogure
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BILKOVINY

zlistanou stat
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Ktera potravina obsahuje nejméne energie na kus

12,59

nezvednu ruku zvednu jednu ruku zvednu obeé ruce
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Ktera potravina obsahuje nejméne energie na kus

1. Misanek tvaroh — 210 kJ
2. Cokoladovy bonbon —323 kI
3. Recky jogurt ¢okolada —522 kJ
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zustanou stat
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Ktera potravina obsahuje nejvice vlakniny (na celé baleni)

NOVA RECEPTURA
B SESYROVATKOU
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Ktera potravina obsahuje nejvice vlakniny (na celé baleni)

1. Racio (baleni 25 g) — 0,7 g vlakniny
2. Dobra kase (baleni 55 g) — 3,9 g vlakniny
3. Bonduelle Duo (baleni 130 g) — 5,2 g vlakniny
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zvednu obé ruce

zlistanou stat
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Kde najdete vice bilkovin?

250 g varené cizrny 100 g kureci prso syrové
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Kde najdete vice bilkovin?

250 g varené cizrny 100 g kureci prso syrové
23gB 23gB
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Na snizeni energetické hodnoty se podilela zejména zivina:

a) sacharidy

b) tuky
c) Dbilkoviny
Pecend kachna s bramb.

Kure ala kachna 1600kJ knedlikem 3820 kJ
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Na snizeni energetické hodnoty se podilela zejména zivina:
sacharidy

tuky
bilkoviny
PeCend kachna s bramb.
Kure ala kachna 1600kJ knedlikem 3820 kJ

10 g tuku

50g tk
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Na snizeni energetické hodnoty se podilela zejména zivina:

a) Sacharidy nezvednu ruku
b) Tuky zvednu ruku
c) Bilkoviny zvednu obé ruce

Svickové fezy na zeleniné 1140 kJ Svickova na smetané 2850 kJ
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Na snizeni energetické hodnoty se podilela zejména tato zivina:
a) sacharidy nezvednu ruku
b) tuky

c) bilkoviny
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Svepomocné manualy

K dispozici u stanku Stobu
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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

HUBNEME
SROZUMEM

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
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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 Snt

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

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
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Metodika STOBu — KBT, vSimavost

2k er S , . Aby jidlo \VSimavosti k sobé
Uplathnujeme i pri terapii détské obezity bylo vasi radostf, \»
a ne starosti
napr. rodinné kurzy e e

vycviky pro lektory STOBu: unor

Psychologicky S ROZUMEM,
onlinye kurz?kdeyje vice IDRAVE A NATRVALD
shromazdeno 30lete ozkélgz’u . )
knowhow STOBu

VAHY ZIVOTA

LASKAVY ROZHOVOR
NEJEN O HUBNUT{ S ROZUMEM

VA MALKOVA

e Rl ] STOP
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Metodika STOBu - inteligence, vzdélani, motivacni pripravenost —
teorie a prevedeni do praxe

Motivacni rozhovory nedéle 6.listopadu Praha www.stob.cz

Mifim K vitézstvi?  \‘ ® O

Hraju jesté jednou?

ﬁ STOBkoIo

7Stupnu ke zméne *—=
zivotniho stylu Ag/

‘ Posmp = \ n ‘
Zroey ‘Q___d_ -
Blizim se ke startu!

(i fiprava k akci

Vydrzim!
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ProcC jime - zakladni modely uceni, z nichz vychazeji metody KBT

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

Operantni podminovani (chovani— dusledek)

v —> _> Vd \V4
podnét reakce nasledek (odména nebo trest)
(stres, kvalita Zivota....)

HUBNEME
SROZUMEM
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Klasické podminovani - toxické prostredi
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Co vas provokuje k jidlu, i kdyz nemate hlad
Snim vétsSinou vsechno, co mam na taliri?
Pokracuji ¢asto v jidle, které mi chutna, i kdyz uz jsem nasyceny/a?

Jsou urcita denni obdobi nebo Cinnosti (napr. sledovani televize), kdy
mam chut jist?

Koupim si v obchodé napt. cokoladu, chipsy, zkratka néco, co jsem
nemél v pldnu, protoze jsem na to dostal chut,
kdyz jsem to vidél?

Kdyz jdu po ulici a vidim prodavat néco dobrého, koupim si to a snim to,
i kdyz zrovna nemam hlad?

STOP
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V eV

Zmapovani problému a spoustéce — vnéjsi spoustece

dostupnost uréité potravin 0
C Id%m(v préci, odavy, x Q domai(_)
prace ()
S restaurace ()
_ Mmisto mijeni kritickych mist (pekarna, cukrarna, stanek) ()
jiné D!

sledovani televize, telefonu ()
préace/hra na pocitaci ()

&teni knihy ()

vareni ()

dojidani po détech ()
nakupovani potravin (')
vybalovani nakupu ()

piti kavy ()
nabizeni jidla druhymi ()
po pFichodu z obéda () jméC )
po pFichodu domt z préace ()
veder ()
o vikendu ()
jiné ’—')

negativni - Gizkost, strach, smutek, osamélost, o
emoce unava, vztek, nuda, frustrace, stres -~

pozitivni - pohoda, radost ()

nez zac¢nu hubnout, tak si jesté uziju )

A

kdyz jsem porusil/a rezim, snédl/a néco sladkého, . =
tak se prestanu kontrolovat A

(jfm nevédomé, automaticky, bezmyslenkovité O)
nevedome automatické jedeni w) B
V“ ( jim rychle, hitam C))

\Tﬁw (" nevychutnam si jidio ()

(nerozhéun hlad a chut’ @

nedostatek péce o sebe) . e —
v pruméru méné nez 6 hodin ()
\ nemohu usnout nebo se v noci éasto budim ()
2 \
\
- : ¥
( vénuiji se sama sobd ) méné nez 15 minut denné O

méné nez 2 hodiny tydné v kuse ()
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Stouchnutim ke zméné chovani -teorie Nudge

Snaha o zménu lidského chovani nabizenim zdanlivé svobodného vybéru

Kognitivni Stouchnuti
zviditelnéni zdravych nebo nezdravych moznosti stravovani
loga mohou pomoci

Afektivni stouchnuti
Jak se lidi citi — reformulace potravin — chutna jim to, aniz by védeéli,
Ze je to zdravéjsi x emocni pribéhy lidi hubnoucich diky nesmyslim

Behavioralni stouchnuti — zména chovani — usnadnéni nebo znesnadnéni vybéru
zdraveéjsich potravin

STOP
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Kognitivni Stouchnuti

2% Zde odklideijte zeleninu

bez cukru" Figle obchodniku
| LA : TV-pokladna, XXXL baleni, zorné pole

3 .
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Stouchnutim ke zmé&né chovani -teorie Nudge

Snaha o zménu lidského chovani nabizenim zdanlivé svobodného vybéru

Kognitivni sStouchnuti
Zviditelnéni zdravych nebo nezdravych moznosti stravovani — loga

Afektivni Stouchnuti
Jak se lidi citi — reformulace potravin — chutna jim to, aniz by veédéli,
Ze je to zdravéjsi x emocni pribéhy lidi hubnoucich diky nesmyslim

Behavioralni stouchnuti
zmeéna chovani — usnadnéni nebo znesnadnéni
vybéru zdravéjsich potravin, vliv chovani spolecnikd, manzelé, skola

STOP
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Vliv spoustécu na konzumaci popcornu

STOP
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Jak na vnéjsi spoustece — toxické prostredi

|dentifikovat
spoustec

odstranit

Naucit se na spoustéc reagovat jinak - na talif rovhou mensi porce STOP
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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 ___,nasledek (odména nebo trest)
(stres, kvalita Zivota....)

STOP
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Jak se zbavit zlozvyku konzumovat nutricné nevyhodné potraviny

Prevedeni teoretickych znalosti do praktického zivota
Védét neznamena délat

1. Identifikace problému - jidlo navic

2. Uvédoméni si spoustécu

3. Stanoveni si cile

4. Pripravit plan, jak regulovat jidlo navice jinak nez jidlem

5. Pozitivni zpétna vazba

STOP
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Skoleni lektor(i v kognitivhé-behavioralnim pfistupu k terapii obezity

3 moduly - unor az duben 2023 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, manuailu a
materiali pro praci s klienty s nadvahou a obezitou

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

STOP
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http://www.stob.cz/cs/seminare

Jak mtze pomoci STOB — Den zdravi DEN ZDRAVI

jiZ posestadvacaté

22. rijna 2022 vas ceka:

» 10 druhd pohybu, poradny, odborné
sluzby, méreni, index zdravi, atd.

» prodejni vystava s ochutnavkami

> Jste vitani s vasimi nutricné
vyhodnymi produkty

» malkova@stob.cz

www.stob.cz



Zaver
Je treba zvysSovat nutri¢ni gramotnost — pomocnikem muze

byt vhodné oznacovani potravin

K trvalé redukci vahy vede zlepsovani nutricniho slozeni

potravin, které vyhovuji senzoricky — reformulace potravin

Pouhd informace ke zméné navyku u lidi s kily navic ¢asto

nestaci, je treba se zabyvat také tim, proc jedi.

Pro uvedeni teoretickych nutricnich znalosti do praxe je

vyhodné pouzivat pristupy KBT a vSimavosti.

STOP
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Kontakt:

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

www.stobklub.cz
www.stob.cz
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