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Vyznam vyzivy pro zdravi
» VyiZiva je nejvyznamnéjsim vnéjsim faktorem ovliviiujicim nase zdravi
» Vyziva ovliviiuje zdravi a ndsledné délku Zivota az ze 40 %

» Vyziva mUzZe puUsobit jako faktor pozitivni, ale i negativni

:: > zalezi na nas, jak vyzivou svému

zdravotnimu stavu prospéjeme

nebo ho naopak zhorSime
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Zmény v prubéhu desetileti

- Nejdtlezitéjsi zména nutricni:
Strava energeticky bohata a nutricné chuda
Narust konzumace:

Nasycenych tukd

Jednoduchych cukr(

Soli
- Mensi vydej energie - zvysSeni ,, nepohybu™

- Nejdtlezitéjsi zména psychologicka:

Toxické obezigenni prostredi x tlak na Stihlost

Boom pro obchodniky s hubnutim - drzeni diet
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Nesmysiné diety, vyzivové smery a dalsi ...

DETOXIKACE!
ZIVINY

ZE STRAVY
NESTACI!

PALEO
DIETA

%
o

KAVA

PRAVIDELNE SE
PROCISTUJTE.

STRAVA & ifka

SKODLIVA CHEMIE

* LEPEK Y SLADIDLA
" TICHY ZABIJAK? M JSOU JED!

ZAKYSELUJE
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Nesmysiné diety, vyzivové smery a dalsi ...

Syrova strava, paleo, bezlepkova...

www.stob.cz
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Neresi se to podstatné — zakladni ziviny

Negativa novych vyZivovych smért

Postupné omezovani pfi vybéru potravin

Tabu potraviny

obsahujici 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
Energeticka hodnota Kk]J/kcal
Tuky g

z toho

- nasycené mastné kyseliny

Mnohem dulezZitéjsi pohliZzet na potraviny
komplexné - sledovat nutricni hodnoty a

hlavni slozky potraviny.

a9 a9

Sacharidy

z toho

- cukry

Bilkoviny

Sal

www.stob.cz
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Drzeni nevhodnych diet je velkym stresorem

V kognitivni oblasti
 Zivot déli na bud’/ anebo — &ernobilé mysleni
* Jidlo déli na , zdravé” a ,,nezdravé“, pricemz to ,, nezdravé” odmita.
» Pokud néjakym takovym ,zhiesi“ pak se preji v pocitu, Ze je vSe ztraceno,

po malém vyboceni pfijde prejidani

V emocni oblasti

* Naucena bezmocnost — zkousi to stale stejné, jen obsah diety je jiny

* Jidlo neslouzi k uspokojeni fyziologickych potreb, ale emocnich
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ijeme v dobe prebytku, nevime si s tim rady

- PPP - Anorexie, bulimie, obezita

Nova onemocneéni:

zachvatovita prejidani
- uzdibovani
- nocni prejidani

- ortorexie
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Bozska mana

Tlak ze strany médii

» Mana — bozZsky koktejl expanduje do svéta
» Neotravujte se Zvykanim, sosejte koktejl vyrobeny ze stoprocentné

superzdravych superpotravin

Pred 30 lety amarouny — sci-fi

Nutricné super ale??
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Rychlé zmeény

Reéenim reformulace
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Pomala zména navyku

Trvald zména ndvyku =) pozitivniemoce mm) pomalé
kroky
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Zdravy pristup

Jak by to mélo byt

Zdravy zpuUsob stravovani je takovy, ktery doda:

- potrebnou energii - kolik

- vhodny pomeér zivin - co

- ve vyvazeném rozdéleni v pribéhu celého dne - kdy

To vSe ve vazbé na individualni potreby, ne dieta,
ale zivotni styl daného jedince.
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Doporuceni pri redukci vahy
Jidelnicek optimalni pomér zivin

Doporuceni pri redukci vahy
6 000 — 8 000 kJ

30 % energie z

40-50 % energie ze sacharidli

20-30 % energie z bilkovin

Reseni

» Vyrabét nutricné vyhodnéjsi potraviny
budou vyhovovat senzoricky,
nebudou se oznacovat za ,,superzdravé”
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Jidelnicek z pohledu STOBu

> chutové preference — klient si sestavuje jidelnicek sam s nasi
pomoci

prijemné udrzitelné chovani

zadné potraviny nejsou zakazané (Casté a prilezitostné)

pozvolna zména navyku

ne jidlo samo zpusobuje obezitu, ale reakce hubnouciho na
,hrisné jidlo”
» zhubly ¢lovék se nemizZe chovat jako ¢lovék, ktery nikdy s vahou
problémy nemel o mus

YV V VYV

—————

il STOB
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Uprava jidelni¢ku — vynecham, nahradim, reformuluiji

Vynecham potravinu

Snizime-li denné prijem o 2 000 kJ, tydné to bude 14 000 kJ, tj.
zhubnuti 0,5 kg tydne.

2 000 kJ:

100 g klobasy nebo salamu
100 g orisku

1 litr limonady nebo dzusu
100 g susenek

kus dortu

lahev vina

STOP

www.stob.cz Hubnete zdrave a nofrvalo ISTOB

OBEZITE



Nahradim

Misto salamu si dejte libovou Sunku
— usetrite 36 g tuku a 16 g SAFA

salam Vysocina 100 g sunka libova 100 g
= 38 g tuku (z toho 17 g SAFA) =2 g tuku (z toho 1 g SAFA)
SAFA = e t $ k ].. STOP
.......................................................... D S Ry ey §ToB
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Misto nivy si dejte olomouckeé tvaruzky
— uSetrite 27 g tuku a 19 g SAFA

. o

niva 100 g olomoucké tvartizky 100 g
= 28 g tuku (z toho 19 g SAFA) = 0,5 g tuku (z toho 0,2 g SAFA)

SAFA = nasycené mastné kyseliny
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- STOB
WWww.stob.cz



Misto maslového dortu si dejte piskotovy dort s ovocem
— uSetrite 24 g tuku a 17 g SAFA

o,

’
-

-,

maslovy dort s krémem 150 g piskotovy dort s ovocem 150 g
= 26 g tuku (z toho 18 g SAFA) =2 g tuku (z toho 1 g SAFA)

SAFA = nasycené mastné kyseliny

WWWw.stob.cz




Kure ala kachna Pecena kachna
1 600 kJ 3 820 kJ
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Bramborak s dribezim masem Bramborak s uzenym masem
1100 kJ 2 900 kJ
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Svickové rezy na zeleniné Svickova na smetané
1140 kJ 2850 kJ
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Tvarohové knedliky s jah. pyré Kynuté Svestkové knedliky
1480 kJ 3100 kJ
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Reformulace

y
Cheerios
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, jak jim a proc jim

_~

Co jim

Reseni obezity z pohledu nutrice — co jim

* nutricné vyhodnéjsi potraviny, které budou vyhovovat

senzoricky stejnée jako klasickeé.
» reformulace potravin

Reseni obezity z pohledu psychologa

Proc jim — toxické obezigenni prostredi, emocni jedeni
Jak jim — dbat na spravné mnozstvi
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Toxické prostredi, vnéjsi spoustéée
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Toxické prostredi

STOP
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Toxické prostredi

Jak na spoustéce

|dentifikovat
spoustec

odstranit

Ukladejte mimo dosah

Naucit se na spoustéc reagovat jinak — na talif rovnou mensi porce
www.stob.cz Hubnéte zdrevé a netrvelo
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Vhitfni spoustéée emoce oylovad radost,

a ne starosti

Proniknéte do taju psychologie hubnuti
a naucte se mlsat s rozumem a bez vycitek.

o
STOB]
szl

Pokles napéti pomoci jidla ===
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Jidlo navic — psychologicky aspekt

Proc ji - toxické prostfedi

nevhodné emoce

Jak ji - viimavé jedeni

TN 9B
“Mindful Eating \
cedd
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Vsimavé jedeni - nacvik

Lidé s obezitou se chovaiji pfri jidle jinak nez lidé s normalni hmotnosti

e Jedi rychleji.

Nabiraji si jidlo, i kdyZz maji jesté plnou pusu.
 Sjidlem spojuji dalsi aktivity.
Nacvik vSimavého jedeni - webinar, on line kurz,

- Zvysuje citlivost k nasyceni
- Prirozené si vybiraji kvalitnéjsi potraviny

\/Simavostl k sobé

HUBNEME
SROZUMEM
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Jak mulize pomoci STOB

Individudlni Kurzy zdravého ol
poradenstvi hubnuti dovolena

STOBklub
a Sebekoucink na hubnuti

<=~ =D

Hubhé‘fe zo'ravé o} ha'f?va 0

Pomucky
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Jak muze pomoci STOB — pomucky, materialy

VARIME S R07l MEM II.

GLYKEMICKA
KUCHARKA

VARIME S ROZL
R

LEDNICKOVY TAHAK
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INT DI .

DRUHY A SLOZENI SACHARIDC

1] ZDRAVE HUBNUTI

£ BUE \n\|ll\l\ JAK PRACOVAT S TABULKAMI
}N ""“‘ ’s‘un;\ B KO, JOGURTY
LECNE VY OBKY, SYRY, VEJ
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ZAJIM
pOMUC P\\ \\\
HUBNEME

EN E
HUBNEME SE STOBEM

JA ZHUBNU

IDRAVE A NATRVALD

Iva Milkovs, Hana Malkovs, Martin Pivek
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Nakupujeme s rozumem, varime s chuti

Nakupujeme s rozumem

A‘

NAKUPUJEME S ROZUMEM - jak nakoupit
- jak uvarit

- porce prave pro vas

/mrc¢/vah£/vvad?
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1. potravinova skupina

Maso, drlibez, uzeniny,
ryby a rybi vyrobky

Maso je pro lidsky organismus dalezitym zdrojem bilkovin. | pfi hubnuti je dalefité pfijimat
Zivodizné bilkoviny, a to zejmena ty, které nejsou vazané na Zivocisne tuky (doporucuje se vy-
vazit prijem bilkovin ze Zivodisnych a rostlinmych zdrojd v poméru 1:1). To znamena, Ze je velmi
dalezité soustiedit se na masa libova a konzumovat méné tucnou drabe? (nejoblibengjsl je
kure) a ryby. V nadl republice se nejcast&ji konzumuje (sestupn@ pedie objemu spotfeby) masc
vepfové, dribe?| (predevsim kured) a hovézi. Spotfeba ostatnich druh masa (teled, kralil,
konské, skopové, kozl, jehn&dl a zvEfina) je velmi nizkd. Zcela ojedinéle se mazeme setkat
s masem patrosim a klokanim.

Masné vyrobky, zejména uzeniny, jsou vEtsinou z nutricniho hlediska méné vhodné ne?
libova masa, protoZe vBtsina jich md vysoky obsah tuku a soli.

Spotfeba ryblho masa je nizka a vzhledem k jeho vysoké nutriénl hodnot by se méla zvysit.

Mléko a mlécné vyrobky,
rostlinné napoje
(rostlinna ,, mléka")

MI&cné wyrobky jsou pfi hubnuti velkymi pomocniky, proto je rozebereme podrobnéji nez ostat-
ni kategorie potravin. Doka#i pii nizké energetické hodnoté dodat nasemu t&lu velké mnozstvi
bilkavin a vapniku a kysané produkty pomahajl diky probioticam zivalitnit stfevnl mikrofléru.
B&hem dne je vyhodné konzumovat vyrobky z raznych skupin. Doporuuje se sklenice miéka,
Jeden kysany migcny vyrobek (zdroj probiotik) a platek syra nebo porce tvarohu {bohaty zdroj
vapniku a bilkovin).

5. potravinova skupina

Alternativy masa a dalsich
zivocisnych vyrobku
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Davody pro konzumacd mensho mnoZstvl masa nebo pro jeho uping vyloudenl ze stravy jsou
dany vztahem ke zvifatiim, snahou o ochranu Zivotniho prostiedi nebo ddajnymi pozitivnimi
vlivy na zdravi cloveka. Jako nahrady masa mohou slouZit razné potraviny, ale jejich slozenl

nilerdv novaiact Anctatocret nefiann Fivin aoiichS rrroiarm ia macrs 3 e noacnlannl consmriebeds

Vejce a vyrobky z vajec

Mazvem vejce rozumime pouze vejce slepici, ostatni druhy vajec musi byt oznadeny ndzvem
ptaka, od kterého pochazejl (vejce kiepeldl, perlicdi, kratl, pitrosi, kachnl, husl). Vejce jsou
oblibenou souasti jidelnicku v ceskych zemich jiz n&kolik stoletl. V jejich spotiebé stale za-
ujimame predni misto ve svété i kdy# se v minulych letech snizila na 238 kusd na obyvatele
za rok (posledni statisticky udaj z roku 2009). Vzhledem k tomu a také ke skuteénosti, e
piljem cholesterolu se v soucasné dobé pro zdravého dovéka nepovaiuje jiZ za tak rizikowy,
bylo v inovovanych VyZivowych doporucenich Spolecnosti pro wyZivu vynechano doporucen(
ke sniZenl spotfeby vajec. Ta by u zdravych lidi neméla byt vyssl ne? jedno a2 dvé vejce denné.

Syry

Syry jsou dalezitou soucastf jidelnicku i pfi hubnutl, tfebaZze mnoho druhG obsahuje vysoké
procento tuku. U syr plati stoprocentné vieho s mirou — rozhodné nenf vhodné si napfiklad
nakrajet na kosticky syr k televizi, kdy ¢asto zkonzumujeme vice nez 100 gramq, coZ predsta-
vuje energetickou hodnotu celého hlavniho pokrmu. U syrd je tfeba peclivé vybirat, protoze
mnozstvl tuku se pohybuje od 1gusyreckd ¢ 5g u cottage pfes 10-26 g u eidamu die tucnosti,
30g u ementalu, ¢edaru, goudy G nivy aZ k 509 tuku u mascarpone na 100gramovou pordi.

Energetické hodnoty syri a mnozstvi grami tuku se vztahuje ke 100g potraviny
- .
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EH560k), T1g EH440k,T5g EHO40Kk, T10g EH990k, T11g EH 1100k, T16g

Tuky

Tuky majl vysokou energetickou hodnotu zhruba 38 kJ/Ag (vice nez dvajnascbnou oproti bilkovi-
nam a sacharidam), ale maji malou syticl schopnost. Slouzi tedy jako zdroj energie, ale obsahujl
i sloZky, kieré jsou pro nas organismus nezbytné (esencidlnl mastné kyseliny). O tucich opé&t
olatl slogany . véeho s mirou™ a . kvalita nad kvantitu™ Tuky isou v nash wive dolesité ale
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siané zobani, pfipravte si nutricné a kaloricky vyhodnéjs

: stit

Jestlize si u televize nemizete odpu

tallrex.

y
>
<) <

utek ma stejnou energetickou

—

100g Smakouna Mexico (280 k) Jeden zio E
hodnotu jako bllky z 3 a pal vajec

+ 25q jerky (280 kJ)

+
+ 50q tvarGzka (290 kJ)
+ 100g rajcat (100 kJ)

OBEZITE
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HOVEZI NA CESNEKU S BRAMBOROVYM KNEDLIKEM
A DUSENYM SPENATEM

B50g,T17g,571g (107 8379, T7g,539g

600g hovézhho zadniho 4509 hovézho zadniho
40g anglické slaniny 250 brambor

500g brambor 1000g mrazengich Zpendtovich
800g mrazengch §pendtonjch listd lstt

80g cibule 60g cibule

1vejce 172 vejce

20ml smetany ke Slehnl 20ml polotuzného miéka
2004 hrubé mouky 100g hrubé mouky

20g hladké mouky stll, pepf, Zesnek

12 misla

i, pept cesnek

www.stob.cz
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Hovézi na desneku, téva

Omyty kus masa osolime, cpepfime,
potfeme prolisavanym éesnekem a o-
#ime do pekate spoletné s na platky
nakrdjenou cibuli a slaninou a podlije-
me vodou. Viozime do rozeh#été trouby
a peteme domakka pfi teploté 180° C
cca 2 hodiny dle velikosti masa. V prd-
béhu peteni podlévame a cbracime.
Po dopeteni slijeme vypek do panvitky
azredukujeme na tuk. Zapragime hlad-
kou moukou, osmahneme a zalijeme
vjvarem (vodou), rozmichéme a krétce
provatime. Hotovou taw dochutime
soll, pepfem, gesnekem a plecedime.

Bramborové knedliky

Brambory uvafené ve slupce nechdme
vychladnout, oloupeme a nastrouhame
najzmno. Pfiddme vejce, hrubou mou-
ku a stl. Vypracujeme tésto, vytvaruje-
me véletky o priméru Scm a vatime
v osolené vod? cca 25 minut.

Spenat

Mrazeny listovy §pendt zprudka ores-
tujeme na msle, pfiddme prolisovany
&esnek, osolime, opepfime a zjemnime
smetancuy.

mmA

Hovézi na tesneku, itéva
Snizime mnoZstvi masa, vynecha-
me daninu a vjpek nezahuifuieme
moukou.

Bramborové knedliky

Pfi pFipravé knedlikdi postupujeme
stejnym zplsobem, pouze snizujeme
celkové mnozstvi knedlika.

Spenét

PFi pfipravé $penétu nepouzijeme
méslo a &pendt podusime na trote
vody, smetanu nahradime mlékem.

angicsnina 10

riat | varnia? |
Suroiiny najecnupord gt | 10| g | 10|
30

160 -
chule 20 40 15
mouka hladkd 5 70 -
okj 10 370 5 190
brambory 125 410 65 220
vejce 15 90 7 40
mouka hrubd 50 740 5 370
$pendtové listy mraZené 200 240 250 300
mislo 3 90 - -
smetana ke Slehdn( 5 70 - -
miéko polotuéné B g 5 10
s I N P 0
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Meritko pro odhad porci

STOP
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Odhad porci

chleb toastowy svethy
209 200k)

chléeb toastawy tmavy
20g200k)

kalserka 50 g 550 k)

kornspitz 60 g 600 k)

chleb celozmny
60 500k)

celzmny diet line
45 300k!

s

pita chleba chlebicek kukuficry
809 900k) 10g150k!

chlebiéek pieniény
10g 150k

N

\

knackebrot wasa
12g150k!

chlebicek yzowy
10g150k!

bagetka cebzmna racio
12g 200k

www.stob.cz

crolssant cokoladovy
5591200k

pitkotova rolda s dzemem

209200kl

tvarohowy Satedek
110g 1700k

kobliha 60 g 1100 k)

makovka 20 g 1100 kK

“w

5

o

(=3

:

babovka piskotova rolada s kremem E
209400kl 20g300k) x
z

2

Jableény zzwin listowy Jableény zavin
209200k 15250 kI
T -‘";2 >

.

$tola 60 g 1000 k)

tvarohovy kolac 80 9 800 k) buchta povidlova

459 800 k)

biskupsky chlebicek
309500k

pernik 90 g 1600 kJ

OBEZITE



Talirky

1odné sestaveny jidelnicek - 15 talitki. 6000 kJ

Optimalni pomér jednotlivych zivin - gramy a procenta z celkového energetického prijmu.
Bilkoviny 100 g = 30 %, tuky 45 g =30%, sacharidy 150 g=40%

Zitny chléb oblozeny syrem, sunkou a zeleninou
-

i3 41/2 112
(]

lisovany chléb Zitny 75 g Madeland Fitness 20%45 g kufeci Sunka 55 g kedlubna 165 g ®

m Tvaroh s jogurtem a jahodami

)

Ovofit tvaroh 140 g jahody 230¢ ©

i OBED Téstoviny s kufecim masem a zeleninou i
s s z 7~
Jidelnicek na el den <2 12l 2

Zabawné hubnuti pomoxi talifkil o hodnoté 400k) s indexem hubnuti
Jaksi sestavit zdravé a chutné snidané, svatiny a hlawni jidla
Priklady jidelnick( s ohledem na pomér Zivin

kufedi prsa 90 ¢ téstoviny vafené 100 g mraZend zelenina 200 g olej10¢

www.stob.cz Hubnete zdreve e netrvelo
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Na kazdém talirku je potravina o hodnote 400 k)

P
b Houska 33 g ,) Chleba 40 g
’ h
= q
Enusps 3 g \' . Kavli ) g
N T
i ) Toadovy chléb 33 ¢ Q
N g
Cornflakes 27 @ Babovks thend 25 ¢ Q
-

“ Zavin 47 g Eobkha 22 g
N N
Buchta 29 g ’ 3 Croissars. 23 g
\\7
‘;‘ Dont maslovy 22 g | Pihotee fele S0 g
\ 4 NG

www.stob.cz

Rohlik tmavy £) g - ]

Topinka na twku 22 g

Mrew 20 g Cele: 200 2 = )

-~

- | il 150 ¢ J ; Cilule 200 &
N b

~ /

il
) " Brdawihy 480 p

"4

‘ Fridek 130 3 o 7

=y
Kvdtak 330 g { X \‘f.’;ﬁ

Rerilubra 30C g \ -

=2 200 g

Brokalics 290 2

Zeli Blivkove 330 g

Culete, 520 g

Hubnete zdrave’ c ha‘('rva(o
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Program kratké intervence

AN\ OBEZITE

Chtéli byste se umét spravné stravovat?

Chtéli byste ziskat energii volbou vhodné pohybové aktivity? N (.
Chtéli byste se jednoduse citit Iépe?

Brozury, které vas privedou
k radostnéjsimu zZivotu.

Osobni plany Chci zménu.

m@ mznm:?uh Najdete nés na:

www.stob.cz
www.stobklub.cz

T Tent y Tento als

vmzvgimotivaci  vasnaudisestavitsi  vam poradi,jak vés nauc jak zvisdat STOB!
kzahdjenl ptjemné  vyvazeny a chutny nendsilnézafadit do  stres avyhnout se ¢lub,

zmény zivotnho jidelniek, sivotavice pohybu. jidlu navic’,

stylu.

www.stob.cz
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Svépomocné manualy

" HUBNEME =

| HUBNEME - O HUBNEME e HUBNEME
/. SROZUMEM o /7 spozumem M .+ SROZUMEM

www.stob.cz Hubnete zdreve o nefrvalo |STOB
OBEZITE



Svépomocné manualy

OBEZITE

HUBNEME
SROZUMEM
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

- (STOB

OBEZITE

// / " / HUBNEME
SROZUMEM
yd

JAK SI SESTAVIT JIDELNICEK
DENNi REZIM
PRAKTICKY NAVOD
SNIDANE
SLADKA SNIDANE
(0):10)

VECERE
STUDENA VECERE
SVACINY
JiDLO V RESTAURACI, MLSANI
PITNY REZIM
ODHAD VELIKOSTI PORCE
POMUCKY NA CESTU K CiLlI

Hubnete zdrave’ c ha‘('rva(o
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Aby jidlo \Simavostl k sobé
bylo vasi radosti, =
a ne starosti

Proniknéte do tajis psychologie hubnuti
a naucte se misat s rozumem a bez vycitek.

Napsala PhDr. va Malkovd

svacim zdrave mlsej zdrave |
se STOBem se STOBem
=3 ﬂ‘d? |_eBook |
Svaciny Zdravé mlsani Emocni jezeni  Mindful eating

Kvalitni spanek

STOP

STOB

OBEZITE

www.stob.cz Hubnete zdreve e netrvelo



Stobklub — komunitni web Alc
Dlouhodoby kontakt pro udrzeni zmeny SKTLR\OB

- Program Sebekoucink pro sestaveni jidelnicku a zménu navyku
- Nutricné vyvazené recepty

- Clanky

- Edukacni programy (Vyzva 52)

- Blogy, diskuze

‘{ )' Sledujte nas: 9 watelskéTraane 00 | | s Prihlasit
s-roB Hledat vyraz -
¢iue, 0 o Ziistat prihlageny Zaregistrujte se | Zapomnéli jste hes| lo?

: P DATABAZE DISKUZE PRIBEHY 0
MOJE STRANKA SEBEKOUCINK POTRAVIN CLANKY ABLOGY HUBNUTI STOB
|

&) VZIVA

& CVICENi A POHYB

©) PsycHika

eee (STATNI

www.stob.cz

OWE

ustavejte pfi hubnuti sami



Dlouhodoby kontakt pro udrieni zmény ()4
STOB
¢ o

Komunitni web STOBklub - 173 500 zapojenych uzivatelu

STOP

www.stob.cz Hubnete zolmve' e netrvelo STOB

OBEZITE



Jak muize pomoci STOB — Sebekoucink

* SEBEKOUCINK:
d zdrivi jidelnitek mite vikapse
= .. f

a -
B

-

STOP

STOB

OBEZITE
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Jak muize pomoci STOB — Vyzva 52 VYZVA

Motivacni video
vyhlaseni Vyzvy

Prakticky ladény
blog

Odborné ladény
clanek

www.stob.cz

nes % : ~ l"l!l'lu WWW.. stobkl b.cz

Po protenové dopliky” (proteinove
népoje, tydinky apad.)?

Obzas

Wisacky
yzva €. 4:
Nelenim, nesedim =

(1o  Fveo

Blog k aktudlni vyzvé
= '] Vyzva £.4: Nelen/m, nesecim
L*\/ Astor lerkar;

Mt | Vzdélavam se &> Recept tydne PaTRAVN

STOP

STOB

OBEZITE
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Jak muze pomoci STOB — Den zdravi

7. listopadu 2020 vas ceka:
» 10 druht pohybu
» poradny, odborné sluzby

» meéreni, index zdravi

» prodejni vystava s ochutnavkami

» malkova@stob.cz

STOP

www.stob.cz Hubnete zolmve' e nofrvelo STOB
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Co prijde dale?

Zprava do vSech obchodU. Z analyzy
stolice je zrejmé, Ze tomuto Clovéku
lze prodat pouze reformulovanou
potravinu do 10 g tuku na kus !!!

STOP

www.stob.cz Hubnete zamvé e nofrvelo STOB
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Zaver

® K trvalé redukci vahy nevedou laicky sirené diety

e K trvalé redukci vahy vede zlepSovani nutricniho slozeni potravin,
které vyhovuji senzoricky — reformulace potravin

e Je treba, aby odbornici vice prispivali ke zvysovani
nutriéni gramotnosti spotrebitelu

e Je dulezité se zabyvat nejen tim, co jime, ale jak jime a proc jime.

WWW.StOb.CZ Hubnete zdrave ¢ netrvelo




