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Obezita v Evropé

» Predpoklada se, Ze do roku 2030 bude mit vice nez 50 % evropskeé populace obezitu.

* V nékterych evropskych zemich se predpoklada,
® 6 ¢ o o & o o o

Zze az 89 % populace ma nadvahu nebo obezitu. ww w w w w w w w

?droj: L. Webber a kol., "The future burden of obesity-related diseases in the 53 WHO European-Region countries and the impact of effective interventions: a modelling study",
3MJ Open (2014) 4 (7): http://bmjopen.bmj.com/content/4/7/e004787 full
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O WOD zvysSuje povédomi o dopadech obezity na lidské zdravi i na celou spole€nost

O Obezita zpuUsobuje fadu chronickych onemocnéni, véetné diabetu 2. typu, kardiovaskularnich

v

onemocnéni a nékterych druht rakoviny, coz z ni €ini patou hlavni pficinu umrti na celém svété.

O Obezita snizuje primérnou délku zivota

— Lidé s BMI 30 — 34,9 kg/m? Ziji v praméru o 2—4 roky méné nez lidé s normalnim BMI (18,5 — 24,9 kg/m?)

a lidé s BMI nad 40 Ziji v priméru o 10 let méné.

Zdroj
http://www.who.int/healthinfo/global_burden_disease/GlobalHealthRisks report part2.pdf.

http://jama.jamanetwork.com/article.aspx?articleid=1693889

Evropska asociace pro studium obezity (EASO), Fakta a Cisla o obezité
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Formulovani cile: SMARTER

Specific = konkrétni

Measurable = méfitelny

SMARTER

Meosurable | Atcinable Relevant
Y ‘

Attainable = dosazitelny
Relevant = dulezity

Timely = ohraniCeny v Case

Evaluate = hodnoceny

Reward = odménény po dosazeni
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Stanovovani SMARTER cilu

* Chci zhubnout tfi kila do konce ¢ervna.

« Chci zhubnout.
+ Ke kazdému slanému jidlu si dam jeden kus zeleniny.

« Chci byt fit. « Do prazdnin chci ubéhnout 5 km pod 40 minut.

_ * Od 1. 4. budu chodit 2x tydné na jogu.
* Chci se o sebe starat.

* Prvni patek v mésici budu chodit na masaz a uziju si pocit,

Ze se 0 mé nékdo stara.
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Jezte, kdyz mate hlad a prestante, kdyz jste syti

Pochopte signaly vaseho téla

Jidlo plné vychutnavejte a nedélejte pri tom nic dalSiho

VSimavosti k sobé

Osr

Jezte pomalu a dalSi sousto si naberte, az kdyz dozvykate to pfedchozi

On-line kurz VSimavosti k sobé k zakoupeni na www.stob.cz
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K hubnuti vede jedina cesta — kaloricky deficit

Prijem < Vydej

500 kcal/day more
calories consumed

Joday  intheEUthan
+500 kcal 40 years ago
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denné snist?
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Proteiny = bilkoviny

Zivocisné zdroje " ;
rostlinné zdroje
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? jogurt 4 %, skyr,

proteinové jogurty 12 %

N

tofu 18 %

—

tempeh 20 %

ofechy
aseminka 15-20 %

cottage, tvaroh 10- 13 % viocky 12 %
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veprova krkovice 150 g veprova pecené 150 g
= 24 g tuku (z toho 11 g SAFA) =7 g tuku (z toho 3 g SAFA)




v :
esity | Europe o e
Day March 4 OBEZITE E C P O with Obesit

kureci stehno s kazi 150 g kureci prso 150 g
=21 g tuku (z toho 10 g SAFA) = 2 g tuku (z toho 0,7 g SAFA)
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Losos 100 g - 10 g tuku Treska 100 g - 0,5 g tuku
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vejce 340 kJ / kus (60 g)
Zloutek 1 400 kd /100 g

bilek 200 kJ / 100 g




e e :
[ urope TOB o | Sreene
Day March 4 sOBEgE E C P O ‘ with Obesity

eidam 45% 100 g eidam 20% 100 g
= 26 g tuku (z toho 18 g SAFA) = 10 g tuku (z toho 7 g SAFA)
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cocCka puy

hrach
zeleny
fazolef ¢ocka
garroton velkozrnna
clzrna
fazole .
bila
velka ...
fazole cocka
cerné oko ... zelena
drobnozrnna
fazole
barevna fazole c¢ocCka
adzuki ... 3 cervena
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amarant

kuskus

ryZe natural polenta
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CIZINove cocCkové hrachove kukutricne

i &

ryzove Zitne pohankove Spaldove
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Knackebrot 10g=140kJ

Stredni krajic chleba 50 g = 500 kj

Kalserka 55g=600k) Rustikalni bageta 120 g = 1390 kJ
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Tuky - vybirejte ty spravné!
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15 g ofechu = 380 kJ a 8 g tuku

Neni hrst jako hrst...

45 g ofechu = 1140 kd a 24 g tuku
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Sladkosti, slanosti

wa
J“

MIécCna 18 kostek Horka 70% 10 kostek Hofka 90% 2 kostky
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Maximalni mnozstvi pridaného cukru na den je 50 g,

tj. priblizné 12 kostek cukru
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Zakysané mlécneé

vyrobky — pozor na 7N
vysoky obsah cukru
Kefir neochuceny
(450 g) (500 g) = zadny

= 10 kostek pﬁdﬂﬂ}; cukr
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Kviz

Seradte nasledujici potraviny vzestupné dle celkového obsahu cukru (na celé baleni):
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1. Mars (1 ty€inka 51 g) - 32 g cukru
2. Pepsi (plechovka 330 ml) - 35 g cukru
3. Bonbony jojo (baleni 80 g) - 42 g cukru

4. Ochucené kefirové mléko (baleni 450 ml) - 47 g cukru (celkového)
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Nova pohybova doporuceni WHO z roku 2020

- hybejme se alespon 150 minut tydné
- plus alespori dvakrat tydné zarad’'me silovy trénink
- pokud se chcete hybat vic, muzete, pokud ale citite, Zze mira vasi pohybové aktivity neni vysoka,

toto doporuceni by mélo byt dobrym odrazovym muastkem.

Zdroj: WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour
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Cim je zména mensi, tim je trvalejsi
* PoliCan vyménim za Sunku nejvyssi jakosti
» Vecefi budu jist pomalu a vSimavé
« Jednou tydné zaradim rybu
* Obédy budu jist podle zasady zdravého talife
« Zameérim se na kvalitni snidani
* Ve stfedu budu chodit s détmi plavat

* Na parkovisti zastavim co nejdale od vchodu apod.
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6. VYTVOReNT NOVEHD NAVTKU
. ODMENA 24 pLNENT fLCTCH CELD
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1. UVEDOMENT NEVHODNEHD NAYYKU
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STOB je tu pro vas 30 let

* Vime, ze hubnuti zaCina a konc€i v hlavé. Soucasti naSeho pfistupu je prace s
psychikou.

* Neveérime na diety. Hubnuti je o dlouhodobe udrzitelném zdravém zivotnim stylu.

* Nevéerime na zazraky. Nebudeme vam doporucovat zadneé nesmysiné a predrazené
pripravky na hubnuti.

« Jsme tym skutec¢nych odbornikt a na nase rady se muzete spolehnout.
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Lektori STOB jsou vyskoleni v kognitivhé-behavioralnim
pristupu k terapii obezity
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Kurzy zdravéeho hubnuti STOB

Prihlaste se na www.stob.cz
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,Metodika kurzu stoji na principech kognitivné-behavioralni terapie, ktera ma
celosvétové nejlepsi vysledky nejen pfi hubnuti, ale hlavné pfi udrzeni vahy.”
v 10 tydnu setkavani se skupinou a lektorkou
v 10 tydnu pohybové aktivity uzpusobené potfebam ucastniku
v/ Uz zadné diety! Na zaklade zpetné vazby odbornika si sami

vytvorite redukéni jidelnicek, ktery vam bude chutnat a

vyhovovat.
v Kurz je jedineCny tim, ze se zameruje i na psychiku pfri

hubnuti (emocCni jedeni, zvladani lakadel).
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Kurzy v Chrudimi od zari 2023
lektor Jana Bouckova
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Kurzy ve Vysokém Myté od zari 2023
lektor Jana Schlosserova
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Online kurzy zdravéeho hubnuti STOB

Hubnéte odkudkoliv!
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Individualni poradenstvi STOB

Vyberte si svého lektora na www.stob.cz
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Sleduje vas celodenni prijem: e
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v zakladnich zivin — bilkoviny, tuky, sacharidy ST
v rizikovych Zivin — SAFA, cukry, sl oo e 1:‘;,

Virka spiinicit v dodrioiini doporacenjch hodecs
v pFijem vlakniny a zeleniny ﬁ

Eviduje pohybovou aktivitu a zahrnuje i psychokoudink. e [ el ) NS s

125 i&ﬁ L Lo 1E00 m

Zaregistrujte se na www.stobklub.cz
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Svéepomocné materialy od STOBu

JA ZTHUBNU
[DRAVE A NATRVALD

Iva Milkovd, Hana Milkovd, Martin Pavek

svadim 7drave
se STOBem

Abypdlo —
bylo vasi radosti,
a ne starosti

Proniknite 00 18j0 psychologie hubmuti
anaute se misats rozumen a bez yeitek.

Mo P v sons
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Najdete na e-shopu na www.stob.cz
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