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 Výživa je nejvýznamnějším vnějším faktorem ovlivňujícím naše zdraví

 Výživa ovlivňuje zdraví a následně délku života až ze 40 %

 Výživa může působit jako faktor pozitivní, ale i negativní

záleží na nás, jak výživou svému 

zdravotnímu stavu prospějeme 

nebo ho naopak zhoršíme

Význam výživy pro zdraví



• Nejdůležitější změna nutriční:

Strava energeticky bohatá a nutričně chudá

Nárůst konzumace: 

Nasycených tuků 

Jednoduchých cukrů

Soli

• Menší výdej energie  - zvýšení „ nepohybu“

• Nejdůležitější změna psychologická:

Toxické obezigenní prostředí x tlak na štíhlost

Boom  pro obchodníky s hubnutím  - držení diet

Změny v průběhu desetiletí



Nesmyslné diety, výživové směry a další …



Syrová strava, paleo, bezlepková…

Nesmyslné diety, výživové směry a další …



Postupné omezování při výběru potravin

Tabu potraviny 

- obsahující éčka (aspartam)

- palmový olej

- potraviny s lepkem

- mléčné výrobky

- potraviny co nejsou BIO apod…  

Živiny X nic „umělého“ X dovezeného…

Mnohem důležitější pohlížet na potraviny 
komplexně – sledovat nutriční hodnoty a 

hlavní složky potraviny.

Negativa nových výživových směrů

Neřeší se to podstatné – základní živiny



V  kognitivní oblasti
• Život dělí na buď / anebo – černobílé myšlení 

• Jídlo dělí na „zdravé“ a „nezdravé“, přičemž to „nezdravé“ odmítá. 

 Pokud nějakým takovým „zhřeší“, pak se přejí v pocitu, že je vše ztraceno, 

po malém vybočení přijde přejídání

V  emoční oblasti
• Naučená bezmocnost – zkouší to stále stejně, jen obsah diety je jiný 

• Jídlo neslouží k uspokojení fyziologických potřeb, ale emočních

Držení nevhodných diet je velkým stresorem 



- PPP - Anorexie, bulimie, obezita

Nová onemocnění:

- záchvatovitá přejídání

- uždibovaní

- noční přejídání

- ortorexie 

Žijeme v době přebytku, nevíme si s tím rady 



Před 30 lety amarouny – sci-fi

 Mana – božský koktejl expanduje do světa 
 Neotravujte se žvýkáním, sosejte koktejl vyrobený ze stoprocentně 

superzdravých superpotravin 

Nutričně super ale??

Tlak ze strany médií

Božská mana



Řešením reformulace 

Rychlé změny



Trvalá změna návyku                pozitivní emoce                   pomalé 
kroky

Pomalá změna návyků



Zdravý způsob stravování je takový, který dodá:

- potřebnou energii  - kolik

- vhodný poměr živin - co

- ve vyváženém rozdělení v průběhu celého dne - kdy

To vše ve vazbě na individuální potřeby, ne dieta,

ale  životní styl daného jedince.

Jak by to mělo být

Zdravý přístup



Doporučení při redukci váhy
6 000 – 8 000 kJ 

30 % energie z tuků

40-50 % energie ze sacharidů

20-30 % energie z bílkovin

Řešení
 Vyrábět nutričně výhodnější potraviny

budou vyhovovat senzoricky,

nebudou se označovat za „superzdravé“

Jídelníček optimální poměr živin

Doporučení při redukci váhy



 chuťové preference – klient si sestavuje jídelníček sám s naší 
pomocí

 příjemné udržitelné chování
 žádné potraviny nejsou zakázané  (časté a příležitostné)
 pozvolná změna návyků
 ne jídlo samo způsobuje obezitu, ale reakce hubnoucího na 

„hříšné jídlo“
 zhublý člověk se nemůže chovat jako člověk, který nikdy s váhou 

problémy neměl  

Jídelníček z pohledu STOBu



Vynechám potravinu

Snížíme-li denně příjem o 2 000 kJ, týdně to bude 14 000 kJ, tj. 
zhubnutí  0,5 kg týdně.

2 000 kJ:
100 g klobásy nebo salámu
100 g oříšků
1 litr limonády nebo džusu
100 g sušenek
kus dortu
lahev vína

Úprava jídelníčku – vynechám, nahradím, reformuluji



Nahradím







Kuře ala kachna Pečená kachna 

1 600 kJ 3 820 kJ



Bramborák s drůbežím masem Bramborák s uzeným masem 

1 100 kJ 2 900 kJ



Svíčkové řezy na zelenině Svíčková na smetaně

1140 kJ 2850 kJ



Tvarohové knedlíky s jah. pyré Kynuté švestkové knedlíky

1480 kJ 3100 kJ



Reformulace



Řešení obezity z pohledu nutrice – co jím

• nutričně výhodnější potraviny, které budou vyhovovat 
senzoricky stejně jako klasické.

 reformulace potravin 

Řešení obezity z pohledu psychologa

Proč jím – toxické obezigenní prostředí, emoční jedení
Jak jím – dbát na správné množství

Co jím, jak jím a proč jím



Toxické prostředí, vnější spouštěče



Toxické prostředí



Ukládejte mimo dosah

Naučit se na spouštěč reagovat jinak – na talíř rovnou menší porce

X

Jak na spouštěče

Toxické prostředí



Pokles napětí pomocí jídla

Vnitřní spouštěče emoce



Proč jí - toxické prostředí

nevhodné emoce

Jak jí - všímavé jedení

Jídlo navíc – psychologický aspekt



Lidé s obezitou se chovají při jídle jinak než lidé s normální hmotností

• Jedí rychleji.

• Nabírají si jídlo, i když mají ještě plnou pusu.

• S jídlem spojují další aktivity.

• Nácvik všímavého jedení - webinář, on line kurz, www.stob.cz)
- Zvyšuje citlivost k nasycení
- Přirozeně si vybírají kvalitnější potraviny

Všímavé jedení - nácvik

http://www.stob.cz)/


Jak může pomoci STOB



Jak může pomoci STOB – pomůcky, materiály



Nakupujeme s rozumem

- jak nakoupit

- jak uvařit

- porce právě pro vás

Nakupujeme s rozumem, vaříme s chutí









Měřítko pro odhad porcí



Odhad porcí



Talířky



Na každém talířku je potravina o hodnotě 400 kJ



Program krátké intervence



Svépomocné manuály



Svépomocné manuály



Svačiny              Zdravé mlsání        Emoční jezení Mindful eating

E-booky

Kvalitní spánek



Dlouhodobý kontakt pro udržení změny  

Stobklub – komunitní web

- Program Sebekoučink pro sestavení jídelníčku a změnu návyků
- Nutričně vyvážené recepty
- Články
- Edukační programy (Výzva 52)
- Blogy, diskuze



Dlouhodobý kontakt pro udržení změny 

Komunitní web STOBklub - 173 500 zapojených uživatelů

Uživatelé programu Sebekoučink zhubli dohromady 121 000 kg.



Jak může pomoci STOB – Sebekoučink



Motivační video
vyhlášení Výzvy

Prakticky laděný
blog

Odborně laděný 
článek

video

Jak může pomoci STOB – Výzva 52



7. listopadu 2020 vás čeká:

 10 druhů pohybu

 poradny, odborné služby

 měření, index zdraví

 prodejní výstava s ochutnávkami

 malkova@stob.cz

Jak může pomoci STOB – Den zdraví



Zpráva do všech obchodů. Z analýzy
stolice je zřejmé, že tomuto člověku
lze prodat pouze reformulovanou
potravinu do 10 g tuku na kus !!!

Co přijde dále?



Závěr 

• K trvalé redukci váhy nevedou laicky šířené diety

• K trvalé redukci váhy vede zlepšování nutričního složení potravin,
které vyhovují senzoricky – reformulace potravin

• Je třeba, aby odborníci více přispívali ke zvyšování
nutriční gramotnosti spotřebitelů

• Je důležité se zabývat nejen tím, co jíme, ale jak jíme a proč jíme.


