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Uspéch pfi hubnuti neznamena automaticky i Uspéch s udrzenim vahovych

ubytku. Hubnuti a stabilizace vahy jsou dva odliSné procesy.
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Skutecnou vyzvou je si vahu udrzet

Google Scholar  successful weight loss maintenance
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Kdykoli Successful weight loss maintenance

0Od 2021 RR Wing, JO Hill - Annual review of nutrition, 2001 - annualreviews.org

Od 2020 = Abstract Obesity is now recognized as a serious chronic disease, but there is pessimism
Od 2017 about how successful treatment can be. A general perception is that almost no one

succeeds in long-term maintenance of weight loss. To define long-term weight loss success ...
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relevance Long-term weight loss maintenance™
Sefadit podle data RR Wing, S Phelan - The American journal of clinical nutrition, 2005 - academic.oup.com
... the Eating Inventory subscale (14)] were 60% more likely to maintain their weight over 1y ... were
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* Wing and Hill: ,jedinci, ktefi umysIné zhubli alespon 10 % své télesné hmotnosti a

udrzeli ji alespon jeden rok.” wing, Hill. Annu Rev Nutr 2001; 21: 323-41

* 10% vahovy ubytek muze vést k podstatnému zlepseni rizikovych faktort pro

cukrovku a srdec¢ni choro by National Hearth, Lung, and Blood Institute. Obes Res 1998, 6: 515 — 210S.

e Zdase, ze =20 % jedincu vahu

P<0.001 for both comparisons with the low-fat diet

v

uspésné drzi cca 1 rok 1

McGuire, Wing, Hill. Int J Obes 1999

Rena et al.. Am J of Clinical Nutrition 2005, 222S — 2255.

e Sciamann et al. Am J of Prev Med, 2011, 159 — 166.
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e Hall, Kahan. Med Clin North Am. 2018, 183 - 197.

@~ Low-fat diet

« Varkevisser et al. Obes Rev. 2019, 171 - 211. el ~#- Mediterranean diet
=&~ Low-carbohydrate diet
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1. Jidlo nenechavaji nahodé

* Jedi pravidelné a jidlo si pfedem ,

->

-
-
Ve o/ s v o/ \
pfipravuji a/nebo promysleji X

* Konkrétné - hlidaji pfijem
bilkovin, vlakniny a zeleniny

* Védomé jedeni
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Nasli pohybovou aktivitu, ktera je bavi a stale si udrzuji cas pro sebe a pohyb.

wWwWw.stob.cz




* Pro udrzeni si télesné hmotnosti je kliCové udrzeni pohybové aktivity a aktivni
traveni volného casu.

* Fyzicka aktivita ma vliv na mechanismy regulujici pocity hladu a sytosti.

* Vlivpohybové aktivity je bohaté zdokumentovdn

» Ewbanketal., Obes Res 1994, 3: 257-263.

* Flynnetal. Arch Fam Med 1993; 2:1042-1048.

* Bouchard et al. Obes Res 1993;1:133-1147.

* Andersen et al. JAMA 1999;281:335-340.

* Swiftetal. Prog Cardiovasc Dis. 2014; 56(4): 441-447.
* Thomas et al. Am J of Prev Med., 2014, 17 -23.

* Varkevisser et al. Obes Rev. 2019, 171 -211.

* Hopkins et al. Clin Sci 2016, 1615 - 1628.
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* Pravidelny monitoring potvrzuji i studie

 Nefixuji se na konkrétni Cislo, ale na

,Joezpecném rozmezi”

* Plan, co budou délat, az ...

A
A 4

80 -82,5 kg
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4. Uci se/naucili se efektivne

zpracovavat své emoce

* Naucili se zpracovavat rlizné situace

jinak nez jidlem

* Naucili se prevenci, aby se do
vypjatych situaci zbytecné

nedostavali
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5. Dlouhodobé spolupracuji s odbornikem

a/nebo maji partaka

e Stacii minimalni kontakt s

odbornikem

* Podpora v rodinég, blizkém okoli

nebo virtualni (STOBklub, FB)

www.stob.cz




00

=
(]

—=NoO maintenance visits

Weight Loss (%)

—Maintenance visits

16

18 ' :

Months 0 o

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

Nase praktické zkusenosti potvrzuji i mnohé studie z celého svéta

NWCR od r. 1994 / Wing, Hill

10 000 jedincu, ktefi 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 opétovného pfribirani vyrazné klesa

Strategie pro udrzeni télesné hmotnosti ¢lend NWCR

> 98 % zménilo zpusob 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 chuize (76 %)

Ti, ktefi vahu neudrzeli, hlasi nizsi miru PA, ztratu kontroly nad jidlem - kvantita, kvalita, emocni

jedeni

VV VYVY

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

 Pustite-li se do hubnuti, nepodcenujte i obdobi po

zhubnuti

Na zaver?

» Potrebujete-li, feknéte si o pomoc

* Navstivte odborniky STOBu, radi Vam pomohou

STOP
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Aktivity STOBu

IndividudIni Kurzy zdrav,ého Aktivni
poradenstvi hubnuti dovolena

STOBklub
a Sebekoucink

<

Hufmé‘fe zdmvé c hO«‘{’YVO« 0

Pomucky
na hubnuti

STOP

STOB

OBEZITE
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ProcC se STOBem?

* Vérime, ze hubnuti zacina a konci v hlavé. Soucasti naseho pristupu je
prace s psychikou.

* Nevérime na diety. Hubnuti je o dlouhodobé udrzitelném zdravéem
zZivotnim stylu.

* Nevérime na zazraky. Nebudeme vam doporucovat zadné nesmysiné a
predrazené pripravky na hubnuti.

e Jsme tym skutec¢nych odbornikl a na nase rady se mulzete spolehnout.

STOP
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STOB = tym odbornikd po celé CR

Hubhé‘fe
zdmvé (- ho‘h'va[o

PROC ZMENU SE

&

STOP

..................................................................................................................................................................... SToB
WWW.Stob.cz



STOB = skupinové kurzy zdravého hubnuti

Ziskejte podporu skupiny a budte pri hubnuti uspésni.

* 10 tydnu setkavani se skupinou

a zkusenou lektorkou

. 10 tydna pohybové aktivity

. Uz zadné diety! Na zakladé zpétné vazby si
sami vytvorite redukcni jidelnicek, ktery
vam bude chutnat a vyhovovat.

. Kurz edukuje v oblasti vyzivy, pohybu
i psychiky pfi hubnuti (emocni jedeni,

zvladani lakadel aj.).

STOP
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https://www.stob.cz/cs/kurzy-hubnuti

STOB = individualni poradenstvi

Ziskejte podporu odbornika a budte pri hubnuti uspésni.

e Vyskoleni odbornici nabizeji
i individualni poradenstvi
e Specializace na vyzivu i psychiku

* Vyberte si lektora dle své lokality
nebo odborného zaméreni na miru

vasim potrebam
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STOB = internetovy program Sebekoucink

* Na zakladé vstupniho dotazniku
navrhne doporuceny prijem
energie a Zivin

Fitkou¢

L
A Ahoj, vitdm té [  Jidelnitek pro den 16.1.2016
Ry vV programu T,

Sebekouéink! — — :
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e Sleduje vas celodenni prijem

v energie v kJ

° wading dopaedel P

eden 2( o ozed 2054 k2 44
v zakladnich zivin — bilkoviny, tuky, rne © wemonsns 5101
. [+
sacharidy ) O rm
. . 7 Ve . o 25 (26, 27 28 : M »n xz:“m‘ :u
v rizikovych zivin — SAFA, cukry, sul -
Vv 7e 7 . . Vio2it cykius do POF '?
v pfijem vlakniny a zeleniny - - =

* Eviduje pohybovou aktivitu
Program muzete vyzkousSet na 3 dny zdarma zde

e Zahrnuje i psychokoucink
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https://www.stobklub.cz/sebekoucink-new/
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Vsechny pomucky najdete v e-shopu zde

JA THUBNY
IDRAVE ANATRVALD

Iva Malkova, Hana Malkova, Martin Pavek

1 LKA

ADIM S

AV £ TOAIEM

Wi D/

VAHY ZIVOTA

LASKAVY ROZHOVOR
NEJEN O HUBNUT{ S ROZUMEM |

IVA MALKOVA

ADIMIR DRABEK

STOP

..................................................................................................................................................................... STOB

wWwWw.stob.cz

0BEZITE


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

VSimavosti k sobe

Osmitydenni online kurz, ktery vas nauci
znovu nalézt zdravy vztah k jidlu a pohybu
misej zdraves
Ve
Se STOBem Napsala a namluvila Dagmar Jackson

gvacdim 7drave
ce SiGkem

l Aby jidlo P—
bylo vasi radosti,

a ne starosti

Proniknéte do taji psychologie hubnuti
2 naucte se misat s rozumem a bez vyCitek.

Napsala Phor. ha Matkovd
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https://www.stob.cz/cs/e-booky

