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Rozhodli jste udélat néco se svoji hmotnosti?
Nebo jste jiz zhubli a jde vam o udrzeni?

Nebo chcete ,zit zdravé”?
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Rychlé Zivotni tempo

Orientace na rychly vysledek bez ohledu na kvalitu cesty

Nerealné predobrazy optimalniho stavu

Nerealné predobrazy rychlosti ziskani cile

Nenachazeni odpovédi

Potfeba zkoumani a novych zazitku

Zvédavost — co kdyz ,na tom” néco je?

* Obchod s nadéji...
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Kudy vede cesta?

Kudy vede vase cesta? |




Co kdyz ,na tom“ néco je?

* Porad jsou to diety

* Pozor na ,zména zivotniho stylu” — to je spravnég, ale jak dlouho

ho doopravdy dokazete udrzet?

 JEZMENA PRO VAS DLOUHODOBE UDRZITELNA?
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Pusty a detoxikace

Mnoho typu pustu:

* Od cisté dlouhodobého hladovéni- nedoporucuiji
* Pres odlehcovaci dny/potraviny

* Po moderni trend Interminentniho pustu

- Pfisné pusty a detoxikace obecné = mozné karence az poskozeni
organismu = NEDOPORUCUJEME .

+ Myslenka umirnéni se

+ Odlehceni pfi zdravotnich obtizich
+ Vnimani biorytmu (IR) (cirkadialni rytmy)

...............................................................................................................................................
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Vylucovani lepku
 Potfebujete lécebnou dietu?

+ Rozsireni pestrosti jidelnicku o dalsi typy obilovin,
zrnin, peciva, priloh....

* pohanka, proso (jahly), maniok, ryze, tapioka, quinoa,
kukurice (polenta)

+ Lusteniny
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Low fat rezimy - s nizkym obsahem tuku

 Drive trend i v mediciné, dnes spis ustup Na mnozstui zalezi

* Vhodné pokud jedinec trpi zaZivacimi O
obtizemi spojenymi se zvySenym pfijmem
tuk

380k 1140 kJ
(159) _ (45 9)

+ Uvédomeéni si energie v potravinach

+ Kolik se smi snist jaké porce jidla, pokud
ma, nebo nema tuk

+ malo tuku ve straveé = celkové vétsi objem
jidla, ale kratkodoby efekt zasyceni

V240K 590K N
(59 (859
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Sugar free — omezujici volné cukry

+ Omezeni pfijmu volného cukru a prirodnich sladidel

+ Zvyseni vlakniny ve stravé pouzivanim celozrnnych
obilovin

+ Pestrost sortimentu potravin
+ Duraz kladeny na kvalitu potravin

 Pozor na extrémni verze
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Low Carb rezimy

+ Snizeni pfijmu jednoduchych cukr
+ V nékterych pripadech snizeni celkového pfijmu sacharid

+ Zvyseny pfijem vlakniny ze zeleniny
+ Snizeni pfijmu vysoce primysloveé zpracovanych potravin
+ Pfijem kvalitnich bilkovin, kvalitni rostlinné tuky
+ Rozsireni sortimentu potravin pro peceni
— nahrazky mouky - Inén4, chia seminka, psylium,
- orechy a ofechové mouky a ,masla”

* Pozor na extrémy — vysoky prijem zivocisnych tuku, bilkovin, kvalita ofechd,
instantni ,keto” diety

e Riziko dlouhodobé udrzitelnosti
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Bez masa, pripadné zivocisnych bilkovin

* Velmi zaleZi na stylu a pojeti stravovani
+ Zvysuje pestrost pfijmu a mnozstvi

* zeleniny a ovoce

e ofechu a seminek

* vlakniny

+ Nizsi prijem zivocisSnych tuku, cholesterolu a
nasycenych mastnych kyselin

- Nékteré styly jsou vsak dlouhodobé
neudrzitelné, nebo nebezpelné - veganstvi,
prisné verze makrobiotiky, raw food,
frutarianstvi..... POUZE VHODNA INSPIRACE
PRO OBOHACEN| RACIONALNIHO STRAVOVANI
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* INSPIRACE
* SELSKY ROZUM
« ZDRAVOTNI STAV

e DLOUHODOBA UDRZITELNOST
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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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Proc 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

..................................................................................................................................................................... STOB
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STOB = tym odbornikd po celé CR

Hubhé‘fe
zdmvé (- ho‘h'va[o

PROC ZMENU SE

&

STOP
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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

..................................................................................................................................................................... STOB
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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¢
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e Sleduje vas celodenni prijem

v energie v kJ

° wading dopaedel P
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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 vyzkouset na 3 dny zdarma zde

e Zahrnuje i psychokoucink

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

Aby jidlo
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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VSimavosti k sobe

Osmitydenni online kurz, ktery vas nauci
znovu nalézt zdravy vztah k jidlu a pohybu

Napsala a namluvila Dagmar Jackson

STOP

STOB
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https://www.stob.cz/cs/e-booky

