JAK ZHUBNOUT BEZ JOJO EFEKTU?

Lenka Vymlatilova - lektorka STOB

lenka.vymlatilova@seznam.cz
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Psycholozka Iva Malkova a tym odborniku

 Vlajkovou lodi jsou pres 30 let skupinové kurzy zdravého hubnuti
* Individualni poradenstvi pri hubnuti s vyuzitim metodiky STOB o STOB
» Pohybove aktivity a pobyt
yRov ity @ pobyty @stobcz
« Materialy, pomUcky, nutricni program Sebekoucink

+ www.stob.cz a www.stobklub.cz
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1. DLOUHODOBA UDRZITELNOST

Uz pri nastavovani redukcniho jidelnicku myslete na obdobi potom!
» Je to pro mé opravdu realné?
* Je to pro meé dlouhodobé udrzitelnée?
* Vydrzim tohle = tydny
- mésice
—> roky, roky a roky?
* Jak to muZu udélat, aby mé to bavilo / neotravovalo?

» Jestli se tésite na to, aZ to skonci, nedopadne to nejspise dobre.

wWwWw.stob.cz




2. JEDINE TAJEMSTVI JE...
KALORICKY DEFICIT / KVANTITA
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Jak nastavit kaloricky deficit?

1. Zjistit vasi denni energetickou potrebu (DEP)
— spocitanim energie v tydennim jidelnicku
— vypoctem: BMR + 10 % strava + 10 — 50 % PA
2. Snizit DEP 0 10 -20 % z denni EP nebo az 0 2 000 kJ

3. 2Zvysit energeticky vydej pohybovou aktivitou.

Aktivitni koeficienty
Urove fyzické aktivity Nasobek BMR
Sedavy 1,1-1,2
Aktivni 1,2-1,35
Velmi aktivni 1,35-1,5
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Jak na BMR?

- vypoctem (ruzné rovnice pro BMR)

- pomoci analyzy slozeni téla na bioimpedancnim pristroji

(InBody, Tanita, Acunig, Omron a dalsi)

Bez prace a pocitani ©
- pomoci programu Sebekoucink / Kal. tabulky

- nechte si nastavit odbornikem ©
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https://www.stobklub.cz/sebekoucink/
https://www.stob.cz/cs/odbornici-stobu

 vypocet https://www.stobklub.cz/spocitejtesi

DATABAZE = DISKUZE

MOJE STRANKA SEBEKDUCINK RECEPTY

POTRAVIN A BLOGY
N, :
N <)
Spoéitejte si BMI ‘ Spoéitejte si BMR (baz. metabolismus)

Spocitejte si klidovy bazalni metabolismus

Pohlavi Zena '
VEk:
BMR:
Vyska (cm):
Hmotnost (kg):



https://www.stobklub.cz/spocitejtesi

Pro zhubnuti 1 kg telesného tuku je potreba deficit cca 30 000 kJ

Zdravé je hubnout tempem 0,5 kg tydné - deficit cca 2 000 kJ denné.

100 g klobasy ¢i 130 g ementalu jeden velky muffin jednu porci dvé cokoladové
tvrdého salamu ¢1 nivy ¢1 croissant ¢okoladového dortu ty¢inky nebo
tatranky
cca polovinu jeden Big Mac nebo jeden litr ! lahev
pizzy velké hranolky sladké vina
limonady
HEbl ' dvé a puil velkého pi
sy ‘T.N‘%‘.‘ » vé a pul velkého piva
e
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100 g cokolady Nutri¢né vyvazeny obéd
= 2200 kJ = 2200 kJ
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ZORAVY TALIR @

https://www.stob.cz/cs/jak-se-stravovat- aneb VyZiva jednoduSe a prakticky

. . WWM najdete na www stobklub cz ﬂ‘?
podle-pravidla-zdraveho-talire o

)f PRILOHA na % talife
2droj emergie  vidiming

o prefergte CeOIIMNe waranty & manotive
@ruby ithoete
o brambory ryde, ittty potenka Wstovey
Mnkun. bulger, quemos, broupy
o hdn
https://www.stob.cz/cs/zaznam- . ﬁ"....o........,..,.. ‘ .
. Wpetd mush

webinare-zdravy-talir-aneb-jak-na- o
e e . . . £/ ZELENINA na % talife
redukcni-jidelnicek-jednoduse-a-prakticky sy vaamri, mecriech ek,

o lerstvd tepend 2pracovand valerd pelend
SAard moadend fermentivens neto wdens

* druby ufidepe (rafats, churka papria bsto
bty wrbee b Pedbeliy bedubna seh cwu
Levvend fepa. poren. cubeta, Synd viik, Broasice

bybrdy 2 dol)
o mize s sladet Jdia vymidne deleniny 22 Lt ovoce ‘ ———
. ﬁ BILKOVINY na % taliFe didedity pro spréuné
https://www.stob.cz/cs/videozaznamy et ottt s mer i P
Wbovt mase - bulec irls (il hovtsl veplove rebfna wnitirests o ronthree aep Pepiowy
® ryby 2 rybl virsby plody moke ohwovy & Sai)
. e o olechy & serminia

o midhn reuoend Jayand mabind vytotey (Jogert bt 1hn apod | tvaren o pkbde
o sy - praforgie 00 JO % Nau v slind Kottage LOes mozzewls odum agad ) o oblas mdeio, g & W0

o rGart druby Nt (Yassle, (alha, wdch camma, siia) & produaty 7 neh o wiMy v i
ofu temped. hummut! et

Hubnite prychol OQCOXY - metadia roraveho hubruti vytvolend peytholotuos. oviend douholetow prasi
VIR e wws s00b (2 8 www stobadub a2

STOP

..................................................................................................................................................................... STOB
WWWw.stob.cz i


https://www.stob.cz/cs/jak-se-stravovat-podle-pravidla-zdraveho-talire
https://www.stob.cz/cs/jak-se-stravovat-podle-pravidla-zdraveho-talire
https://www.stob.cz/cs/zaznam-webinare-zdravy-talir-aneb-jak-na-redukcni-jidelnicek-jednoduse-a-prakticky
https://www.stob.cz/cs/zaznam-webinare-zdravy-talir-aneb-jak-na-redukcni-jidelnicek-jednoduse-a-prakticky
https://www.stob.cz/cs/zaznam-webinare-zdravy-talir-aneb-jak-na-redukcni-jidelnicek-jednoduse-a-prakticky
https://www.stob.cz/cs/videozaznamy

...........................................................................................................................................................................

Protein = bilkovina

Zivocigné zdro;e : Rostlinne zdroje

libové maso 25 % jogurt 4 %, skyr fazole varené 10 %

a proteinové jogurty 12 %

vejce 13 % sunka 18 %

tempeh 20 %

cottage a tvaroh :
10-13% "
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= prilohy

idy

Sachar

pohanka

bulgur

lda

Spa

quinoa

slzovka

amarant

polenta

ryze natural

v

revna ryze
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kuskus
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arasidové madslo 20 g = 520 kJ

STOP
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Jestli si ddvate denné "jenom" pal litru limonddy,
jeto 25 -40 g cukru, za rok 9,1 - 14,6 kg cukru!

Za rok mtiZzete zhubnout 5 - 8 kg!
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Jak nastavit trojpomer zivin?

- Nechte si nastavit odbornikem ©

- Pomoci programu Sebekoucink / Kal. tabulky

- Vypoctem: bilkoviny 1,2 — 2 g / kg t.h., tuky
okolo 1 g/ kg t.h., sacharidy dopocitame nebo
bilkoviny a tuky po 30 % z EP, sacharidy 40 %

- Bilkoviny a sacharidy po 17 kJ/g, tuky 38 kJ/g

wWwWw.stob.cz


https://www.stob.cz/cs/odbornici-stobu
https://www.stobklub.cz/sebekoucink/

Jidlokouéink  Fitkouéink  Psychokoudink  Vézeniméfeni  Nastavenipfiimu  Piehledy

Napovéda Jidiokougink

Jidelnicek pro den 5.8.2024

. "
Ja k nastaVIt Jak si zap=at jidelnicek?
Zapsat Denni jidlo Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Kopirovat  Smazat

o - @) snidans 1047k)  10g 8g 34 |88 (]

trOJ pomer @ svecnadopolesni 1556k 17g 14g 43g o8 (]

[ 289k)  41g 2g 43g |88 (]

ii"i n ?, @ svetnaodpolesni 2309k 47g 209 500 o8 (]

® i
o vedefe 0kJ 0g Og 0g L;;.J °
Q) inciido 550 kJ 1g 9g 129 ™~ (]
Skuteény piijem: 7840 kJ Mg 25% 72g 35% 183g 40%
Doporucéeno: 2000 kJ 1&g 25% 7T0g 33% 1979 42%
Vase tispésnost v dodrZovan( doporucenych hodnot Co nam fikaji semaforky?
[ —
—
Prijem kJ Bilkoviny Tuky Sacharidy Vydej kJ Pitny rezim
98% 99% 103% 92% 0 kJ 2050 ml
" — " — (= (= -
k-3 rY : e Y
3 = ) 9 =
SAFA Cukry Vidknina Sl Zelenina
12% 92% 209 67¢ 380 g
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4. MINIMALIZUJTE PRIJEM UZP

Konzumujte potraviny v jejich prirozené podobé!

eREETeeDs ' PROCESSED | ULTRA-PROCESSED

R e QAP - I

Zdroj:

https://www.dailymail.co.uk/
health/article-
13399283/graphic-exactly-
ultra-processed-foods-
doing-body-including-
ruining-skin-hair-
depression.html
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5. JEZTE PRAVIDELNE

3 porce 4 porce 5 porci 6 porci




Priklady velikosti porci jednotlivych jidel pri dennim energetickém prijmu 6 000 kJ

pocet porci

snidané

30 % prijmu
energie
1800 kJ

1/3 pfijmu
2000 kJ

30 % pfijmu
1800 k!

25 % prijmu
1500 kJ

svacina

10 % prijmu
600 kJ

obéd

40 % prijmu
energie
2400 kJ

1/3 pfijmu
2000 kJ

35 % prijmu
2100 kI

35 % prijmu
2100 kJ

svacina

15 % pFijmu
900 kJ

10 % pfijmu
600 kJ

vecere

30 % prijmu
energie
1800 kJ

1/3 ptijmu
2000 kJ

20 % prijmu
1200 kJ

20 % prijmu
1200 kJ

STO0P
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6. JEZTE VSIMAVE

Techniky vSimavosti napomahaji snizovat zavislost na jidle, uci nacitit se na potreby

téla, pocity hladu a sytosti. Buduji kladny vztah k jidlu.

STO0P

STOB
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7. POHYB

* 150 minut pohybu ve stfedni intenzité tydné / 50 000 krok( tydné

* plus 2 x tydné posilovaci a protahovaci cviceni (prevence sarkopenie)

N Nepodcenujte jenom chuzi!

Po roce chodi asi 60 % osob, zatimco
u béhu zGstavaji pouhd 4 %!
Energeticky vydej pfi rychlejsi chlzi

nebo chlizi do kopce je energeticky

rovhocenny pomalejsSimu béhu.

STO0P
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Eva Andrilkova

Eva je specialistka na spankovou, svételnou a stravovaci hygienu a biorytmy. Pomaha tém, kieri se
chtéji citit zdravé, byt pIni eldnu a vyuzit kazdy den na maximum. Smyslem jeji prace je pomoci
poznat a pochopit vlastni spanek, biorytmy a poskytnout informace i motivaci k tomu, abyste se
dostali do harmonie se svym vnitinim rytmem. Tedy byli produktivni ve dne a dovedli kvalitné
odpocivat a spat v noci. Je mama dvou malych déti, ktera dobre vi, co znamena nevyspat se. Dozvite
se, co a jak jde zmenit i v téch nejvic nepfiznivych podminkach, abyste si dovedli zlepsit spanek za
kazdych okolnosti.

STO0P
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https://www.stob.cz/cs/webinar-spanek-a-obezita

9. PRACE S HLAVOU

e Jak odolavat jidlu okolo nas

» Jak reagovat na rlizné emoce jinak nez
jidlem

e Jak pracovat s vlastnimi myslenkami (,,zase
ztloustnu®, ,,nikdy to nedokazu®, ,,s takovym
brichem nemuUzu mezi lidi“ apod. )

e Krize byly, jsou a budou = jak na né

reagujete?

* Kultivace vlastniho slovniku ©

wWwWw.stob.cz
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10. BUDTE
TRPELIVI

Trvalo dekady dostat se sem...

.
-~ -

wWwWw.stob.cz







VSE, CO JSTE NASTAVILI PRI HUBNUTI PORAD PLATI ©

e Kvalita stravy dle ZT a minimalizace UZP
e Jist pravidelné
o Jist védomé/vSimavé

* Pohyb - navySovat

e Spanek

* Trpélivost - rozlozte si sily i na obdobi stabilizace

* Prace s hlavou - jde to lépe a lépe ©

* Proces reflektujte, vyvhodnocujte, upravujte, ucte se z ,chyb® vzdélavejte se,

inspirujte se a vztahujte stale k sobé a svym potrebam

wWwWw.stob.cz




v

CO SE MENI?

* Mizi energeticky deficit ©
* Prijem energie se navysuje postupné, nikoliv skokové!
* Navysujte prijem tukd a sacharidu, bilkoviny neni tfeba vice navysovat.

* Narulst energie teoreticky o 2 000 kJ - casové cca 8 — 12 tydn(!

wWwWw.stob.cz




Konkrétni priklad: Zhubli jste na energetickém prijmu 6 000 kJ.
* Prvni 2 tydny dodrzujte prijem 6 400 kJ

* Treti a Ctvrty tyden 6 800 kJ

e Paty a Sesty tyden 7 200 kJ

e Sedmy a osmy tyden 7 600 kJ

* Pripadné navysujte prijem dale.

B s (-

400 k) neni hromada jidla. MGze pomoci material ,Talitky“, kde jsou nafoceny porce o energetické hodnoté 400 kJ.

Dalsim pomocnikem muze byt Sebekoucink, ve kterém si muizete zvolit program pfimo uréeny pro udrzeni vahy.

STO0P
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https://www.stob.cz/cs/talirky-jidelnicek-na-cely-den
https://www.stobklub.cz/sebekoucink-new/

Presny postup tzv. reverzni, nebo stabilizacni diety v€etné toho, jak mate reagovat

na vahové ubytky, stagnace i prirtstky béhem stabilizace, najdete tady.

wWwWw.stob.cz



https://www.stobklub.cz/clanek/vite-co-je-reverzni-dieta-a-kdy-ji-aplikovat-/

* Pravidelny monitoring potvrzuji

| studie

 Nefixuji se na konkrétni cislo,

ale na ,bezpecnem rozmezi"

 Plan, co budou délat, az ...

wWwWw.stob.cz




DLOUHODOBE SPOLUPRACUJTE S
ODBORNIKEM A/NEBO MEJTE PARTAKA

e Staci i minimalni kontakt s

odbornikem

» Podpora v roding, blizkem okoli

nebo virtualni (STOBklub, FB)

www.stob.cz
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—No maintenance visits

Weight Loss (%)

—Maintenance visits
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Perri, et al. Effects of four maintenance programs on the long-term management of obesity. J Consult
Clin Psychol 1988.
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The National Weight Control Registry

NWCR od r. 1994 / Wing, Hill

10 000 jedincq, kteri zhubli minimalné 30 Ib (13,6 kg) a Ubytek udrzeli minimalné
jeden rok — pravidelné vyplnuji dotazniky

Udrzite-li si vahu alespon dva roky, pak riziko opetovného pribirani vyrazné klesa

Strategie pro udrzeni télesné hmotnosti clend NWCR

> 98 % zmeénilo zplsob stravovani

78 % snida kazdy den

75 % se vazi alespon jednou tydné pro v€asnou napravu chovani

62 % sleduje méné nez 10 hodin televize tydné

90 % udrzuje fyzickou aktivitu 1 hodina dennég, nejcastéji je to chlize (76 %)

Ti, kteri vahu neudrzeli, hlasi nizsi miru PA, ztratu kontroly nad jidlem — kvantita, kvalita,
emocni jedeni

Y VV V VY

http://nwcr.ws/default.htm

STO0P
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http://nwcr.ws/default.htm

* Pustite-li se do hubnuti, nepodcenujte i obdobi stabilizace!

Klidné oslovte odbornika az v této fazi.
Na Zaver? « Schuzky jsou nej pravé v dobé krize ©

 Navstivte odborniky STOBu nebo skupinoveé kurzy, radi vam

pomulzeme.

STOP
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LETN" ENERGY MANAGEMENT
WEBINAﬁE HUBNEME | 0 PRAZDNINACH
.}"

JAK zHuBNouT Bez JOJO EFEKTU

MUZE DITE vYRUsT Z OBEZITY?

SPANEK A OBEZITA

https://www.stob.cz/cs/seminare

wWwWw.stob.cz



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

Ja zhubnu - aktualizované vydani

= Najdete na e-shopu na www.stob.cz

wWwWw.stob.cz
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Nutricni program Sebekoucink

Na zakladé vstupniho dotazniku navrhne
doporuceny prijem energie a zivin.

. P ; Ve Jidlokou€ink Fitkouéink Psychokouink
Sleduje vas celodenni prijem: Aol v 8 | Jdeiiesk po den 16.12016
v programu

. Sebekoucink! ';wl R o) ke
v energie v kJ 0
; ) .. . ) . . O wesnadpoen 2880 g
v zakladnich zivin — bilkoviny, tuky, sacharidy O =« .
Pe On ¢ Q) wasnsopoeml  510L
v rizikovych Zivin — SAFA, cukry, sl O e
12) 13 1 |sn 17 O i = .
v prijem vlakniny a zeleniny w@n 02 M x:":‘““‘ e e—
Eviduje pohybovou aktivitu. e ﬁ E aa a
Zahrnuje i psychokoucink. el _— e e

Obsahuje stovky receptu a ukazkove jidelnicky.

== Zaregistrujte se na www.stobklub.cz
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Svépomocné materialy od STOBu

@ 53 sk s

LTS anT bl
ﬁ@ @) w; 4 @g@ \'i

Y

§ ROZUMEM,
TORAVE A NATRVALD
Kampl ﬁ ¢

bylo vasi radosti,
a ne starosti

Proniknéte do taj psychologie hubnuti
2 nautte se misat s rozumem a bez viitek.
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Krasneé léeto
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