STOP

STOB

OBEZITE

o
Jite vice, neZ byste chtéli? Jite jen tak ze zvyku?
5 K R @ KU Snite automaticky kazdé jidlo, které vam okoli nabidne?
Tyto nevhodné néavyky lze zménit. Jak to udélat?
JAK ODOLAT NADMERNE KONZUMACI JIDLA

Uvédomte si, jaké spoustéce vas provokuji k jidlu navic
Pitl kavy Zapnuta
mate — televize vas 2]
spojené - - provokuje - -
s konzumacf ke konzumaci
okl <%

susenek.

Provokatéry k jidlu navic odstrante, omezte nebo na né nereagujte jedenim

Nenakupujte to, co vas laka. Co . Neméjte jidlo stale na ocich. Na spoustéc reagujte jinak
doma nemate, to nesnite. Cim vice Usili musite k dosazeni jidla nez jidlem. U televize se napfiklad
Nezapinejte televizi, prectéte si vynaloZit, tim méné ho snite. protahujte nebo si udélejte
tieba knizku. Omezte &as u televize. manikdru.

Chcete-li si jidlo ponechat, vybirejte méné energetické potraviny

Napriklad k televizi, 100 g 100 g 100 g 100 g 100 g ¢aj nebo
pocitaci nebo v jinych Cokolada chipsy susenky ovoce zelenina kava

situacich si vyberte malo 8
energetické potraviny

Q Q V) v
nebo nekalorické f
napoje. Cokolada g - k —

2200 kJ 2200 kJ 2000 kJ 200k 100 kJ

Jezte pomalu a vSimave Odmérite se!
P Odmeénovanim
a ocenovanim se za to,

Ze jste novy navyk zvladli,
zvySujete pravdépodobnost,
Ze jej budete nadale
délat.

Nerozptylujte se
pri jidle dalsimi aktivitami.
Je dokazano, Ze
vsimavé jedeni vede
k vybéru kvalitnéjsich potravin
a pomaha neprejidat se.
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E o E Hubnéte psychoLOGICKY
B :I MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI IH% - metodika zdravého hubnuti vytvorena
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CESKE REPUBLIKY psycholozkou, ovérena dlouholetou praxi.
EI_. U= Vice na www.stob.cz a www.stobklub.cz.




