Hubnuti a hysterie

‘ PhDr. Ilva Malkova
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ProC maji uspech obchodnici s hubnutim

Toxické prostredi vybizi k jidlu x ideal stihlosti
95% zen aspon 1x za zivot hubne
- raj pro obchodniky s hubnutim

- dietni pramysl - vyvolava u Zen problém nespokojenosti se svym télem
— nabizi snadna a rychla reseni

a pritom jak prosté ...
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Prijatelne zmeny

Snizime-li denné jidelnicek o 2000 kJ, tydne to bude 14 000 kJ
tj. zhubnuti 0,5 kg tydné.

2000 kJ

100 g Nivy
100 g vysociny
100 g orisku

1 litr limonady nebo dzusu
100 g sladkosti 8
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Bilkoviny versus tuky

Masné vyrobky

Usetrite 40 g tuku

Kureci Sunka 100 g - 4 g tuku Tvrdy salam 100 g — 44 g tuku
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Jak usetrit energii - kontrasty

Kure ala kachna Pecena kachna
1 600 kJ 3820 kJ
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Doporucené davky WHO - najit cestu, jak je dodrzovat
energie 2000 kcal (8400 kJ)
bilkoviny 50 g
sacharidy 270 g
tuky 70 g
nasycené mastné kyseliny 20 g
sodik (stl) 2,4 g (6 g)
cukry90 g
staci dodrzovat doporucené davky

Re3eni

Vyrabét nutricné vyhodnéjsi potraviny, budou vyhovovat senzoricky,
nebudou se oznacovat za ,superzdravé”

maslo nebo margarin?

omezi se sacharidy - bezlepkova dieta
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Nejvetsi modni dietni hity
50. |éta: Nejezte tuky! (guru: nutri¢ni specialista Nathan Pritkin)

60. |éta: Nejezte sacharidy! (guru: kardiolog Robert Atkins)

70. [éta: Nejezte vlubec! (guru: modelka Twiggy, kterd mérila 170 cm a vazila
40 kg)

Soucasnost: Zazraky hubnou za vas (guru: obchodnici s hubnutim -
preparaty k redukci vahy a diety celebrit)
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Jidlo se stalo nabozenstvim - dva tabory

/
JOEM LEWNA JSEM Blol
\. ANl _AUTO  KOLEM
ME NEPRoJELO!

-

Kvantita nad kvalitou MuazeS mé snist, jsem mistni
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Neotravujte se zvykanim, sosejte koktejl

el W
Pred 30 lety amarouny — sci-fi

Dnes Jakub Krejéik — neotravujte se Zvykanim nedokonalych pokrmu, kdyz lze
bezpecné sosat koktejl vyrobeny ze stoprocentné superzdravych superpotravin
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14

Teorie popularizované v ,bestellerech

Maria Winterova

Deélenou
stravou

Harvey & Marilyn DIAMOND

FIT

PRO ZIVOTII

Cast druha

UTAJENE PRAVDY
ZDRAVI NASICH DETI
KUCHARKA )

et ™

) s ;,, k idealni
‘ postave
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Teorie popularizovane v ,bestellerech”

|

—
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Teorie popularizovane v ,bestellerech”

#
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Zazraky a potravni doplnky

Lapace tuku
Tuk odchazi jak tajici snih.......

STOP

www.stob.cz Hubnete zdrave o nefrvalo |STOB

OBEZITE



7 =u A'ALE" A 4

nez zazracne pripravky

Cabajka 200 g
100 g tuku

Pirek Smakoun 200 g ¢
8 g tuku ’

800k)
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Nevedecke teorie sirené pseudoodborniky

Nutricnich poradci nabizi ve ,frencizach”

Metabolické typy podle krevnich skupin
Metabolické typy podle teorie "odkyseleni,,

Nutricni typologie
V nasich poradnéach je Vam k dispozici vice nez 100 kvalifikovanych odbornik
v Cele s Lékarskou radou

Diky analyze genU, krve, pH organismu, fyzickych i psychickych dispozic
ziskate nejlepsi postup, jak dosahnout idealni vahy
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Mocny vliv internetu

 prima nabidka neefektivnich potravinovych doplrikd na hubnuti
* neprima nabidka doplnku
po vyplnéni dotazniku prijde vyhodnoceni s nabidkou preparatu

konzultace s ,,odbornikem®, jejimz cilem je nasledna koupé potravinovych

doplnik

Internetovy marketing — analyza podnétu, které preferujete —

dostava se do podvédomi neustalym opakovanim
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Internet a zakaznik

Cil -> zmén mysleni
Odstranéni spoustéci -> odejdu ze stranek pryc
Vnitrni hlas -> néco to udéla za tebe, protiargumenty na to musi jinak

Dusledek -> zpétna vazba

Nemohu délat stale to samé a Cekat jiny vysledek
* Odména dili -> penize si dam bokem, za rok mam paradni lyze
» sebeposilovani -> jediny kdo to muUze zménit jsem ja,
e Budu si fandit a udélam to sam

e Je to moje rozhodnuti
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Dusledky hysterie hubnuti

Uzkost, deprese, kognitivni poruchy
Poruchy vnimani vlastniho téla

Poruchy prijmu potravy
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Zijeme v dobé& prebytku, nevime si s tim rady

- Anorexie, bulimie, obezita
Nova onemocnéni:

- zachvatovita prejidani

- uzdibovani

- nocCni prejidani

- ortorexie
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Co prijde dale?

Zprava do vsSech obchodd.
Z analyzy stolice je zfejmé,
ze tomuto clovéku Ize

prodat pouze potravinu do
10 g tuku!!!
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Obezita z pohledu psychologie

Psychologové - obezita je porucha v mysleni a emocich, které vedou k
nevhodnému chovani.

-----

ve jménu hubnuti

Kila souvisi s hodnotou osobnosti
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Principy KBT se nemeni
Prvni detsky kurz v r. 1980

! s

6. — 8. listopadu 2015 vycvik v KBT obezity
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Princip vzajemneé interakce

télesné procesy

chovani

emoce mysleni

STOP

www.stob.cz Hubnete zdrave o nefrvalo |STOB

OBEZITE



Zasady zdravého zivotniho stylu

1. VNEJSI PODNETY PROVOKUJICI K JiDLU n

Automaticke jedeni

Jestlize se pravidelné pfi zapnuti televize pustite do chipsu Ci

orisku, ke knize vytahnete tatranku, ke kavé si automaticky date

susenku, pfi spusténi pocitace si zacnete drobit do klavesnice, vypestujete si tyz podminény
reflex jako pes. Zablika obrazovka a vy zaCnete slinit. Po zapnuti televize se potom zcela bez
premysleni pustite do jidla, ackoliv tfeba vibec nemate hlad. A ani vlastné to, co jste snédli,

nevnimate, protoze jste soustredili pozornost na néco jiného. Po skonceni detektivky hledate
dobroty, kterymi jste se u televize oblozili, a zjistite, Ze jste je uz snedli, aniz jste si to

uvedomili a jidlo vychutnali. L)

& \W'GS
S

; Ny . nauceny podminény
vrozeny nepodminény podminovani fetlok
reflex

L < 5




Duvody jidla navic — individualizovany plan
Jim jidlo navic napr. uzeniny

a) protoze je miluji - plan, jak si pochutnat na obdobné
potraving, ale nutricné vyhodnéjsi a jak tuto zménu délat
postupné

b) spoustéc vnéjsi podnét — obéd stanek s uzeninou

- plan, time manegement, jak se stravovat v praci

c) spoustéc vnéjsi podnét — protoze mi je nosi kamarad
- plan, jak zvladat toxické popredi

d) spoustéc vnitrni podnét — kdyz jsem ve stresu

- plan, jak zvladat stres jinak nez jidlem navic
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Negativni automatické myslenky

Udalost, spousteC - myslenka -> emoce - chovani
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Aktivni zména navyku, ne obét ale tvurce

Preference, volba - neni svobodné rozhodnuti
- toxické prostredi
-napodminovand reakce z drivéjska, ritualy, autopilot - uziteény/neuzite¢ny

seberizeni a rozhodovani cerpa ze stejného energetického zdroje
- presné rozepsané diety neodcerpavaji energii
-jakakoliv zména navyku musi byt dlouhodobé udrzitelna

Racionalni ja x emocionalni ja

zameéreni se na cestu — ne pouze na cil

* dlouhodoba spokojenost - jim chutna jidla, kreativita, pohyb
* hlavni cil neni vahovy ubytek, ale zvyseni kvality zivota

* zhubnuta kila davaji zpétnou vazbu zda jdeme sprdvnym smérem
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Zmena pohybovych navyku
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Misto léku krokomér
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Dusledky hysterie hubnuti

Clovék:

Zivot déli na bud anebo — ¢ernobilé mysleni

Jidlo déli na ,,zdravé” a ,,nezdravé”, pricemz to ,,nezdravé” odmita. Pokud néjakym
takovym ,,zhresi“, pak se preji v pocitu, ze je vSe ztraceno, po malém vyboceni nasleduje
prejedeni

Jidlo neslouzi k uspokojeni fyziologickych potreb, ale emocnich

Ztraci kontrolu nad jidlem

Trpi pocity viny ve spojeni s jidlem — odcerpava to hodné Zivotni energie
Je nadladova/y a ma ze stravovani uzkosti, az deprese.

Izoluje se od okoli, vynechava jidlo s rodinou, s prateli,

Veéri, ze pokud jeji vaha bude idealni, vyresi se vSechny jeji problémy.
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Aktivity STOBuU

Materialy

Aktivni
dovolena

Vzdélavani, &)
seminare mo METEEL

L SroBem

At 7 3 2 &
'&.‘

Semindly

Ve e e o e e semne

Internetové
aktivity

VIDE®KURZ ;%;
ZDRU1NUT[ mb

Kurzy
a cviceni




Planované seminare STOB

6.— 8. 11. 2015 / Skoleni lektord v kognitivné-behavioralnim
pristupu k terapii obezity, Praha

Skoleni je akreditovano CAS a jeho absolvovanim ziskate 12 kreditd.

21.-22.11. 2015 / Nedrzte diety, jednoduse se naucte spravné
stravovat — vyzivovy seminar STOB, Praha

Skoleni je akreditovano CAS a jeho absolvovanim ziskate 8 kreditd.

19. 1. 2016 / Jak resit stres ,,(ne)jidlem“? PhDr. Iva Malkova a
Dagmar Jackson

Vice o seminari na www.stob.cz.
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, DIN=
Den zdravi ZDRAV'

vsobotu 17.10. 2015 5705

0d 10:00 do 16:00h v ZS Rakovského, Praha 12 N7

Treti sobota v fijnu ?’ﬁtxw
: :
= vyzkousSet mnoho druh( pohybu K

S DE 9
= zhlédnout zajimavé vystavy A CO BUDES DELATTY?

podrobnosti na www.stob.cz vstupné dobrovolné

= zjistit sv(j index zdravi
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Jidlo se stalo modlou, diety
nabozenstvim

DETOXIKACE'

ZIVINY PRA Ht\ P
ZE STRAVY

j -
NESTACI!

KAVA nnw
ZAKYSELUJE STRAVA [EKA

SKDDLIVA CHEMEE
LEPEK SLADIDLA
. TICHY ZABJAK? A JSOU JED!
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18.rijna

www.stob.c

konference v IKEMu

DIALOGEM KE ZDRAVI

KONFERENCE DA PROSTOR DISKUSI, ARGUMENTUM A RUZNYM NAZORUM

PROGRAM:

Dialog u kulatého stolu moderuje lvana Bendova

09:00 - 10:00 Mléko a mlécné vyrobky?

10:00 - 11:00 Raw strava?
11:00 - 11:30 Prestavka
11:30 - 12:30 Bezlepkova dieta?

12:30 - 13:30 Pauza na obéd

13:30 - 14:00 Kava?

14:00 - 14:30 Jak si kavu vybrat a spravneé pripravit?
14:30 - 15:30 Odkyseleni organismu?

15:30 - 16:00 Prestavka
16:00 - 17:00 Diety, nebo zakladni Ziviny?

17:00 - 17:30 Slovo lékare a psychologa

Pfednasky jsou vedeny formou dialogu mezi dvéma odborniky s rozdilnym pohledem na
danou problematiku s naslednou diskusi s publikem. T&sit se méZete na doc. Ing. Jifiho Brata,
CSc,, Ing. Radku Burdychovou, Ph.D, MBA, prof. Ing. Janu Dostélovou, CSc., RNDr. Petra Foita,
CSc., PhDr. Karolinu Hlavatou, Ph.D., doc. MUDr. Pavla Kohouta, Ph.D., baristu Michala Kfizka,
PhDr. lvu Mélkovou, MUDr. Alexandru Moravcovou, PharmDr. Richarda Pflegera, Mgr. Tamaru

Hubnete Starnovskou, prim. MUDr. Petra Suchardu, CSc., Romana Uhrina a Martina Vlka. Program konference ZDR—AVE

zdrave je pfedbé&zny, zména programu vyhrazena. Aktuélni informace a pfihlasky na www.stob.cz. =————
e nefrvelo Konferenci pofada STOB ve spolupréci s Férem zdravé vyzivy - www.fzv.cz. VYleY

Konference se uskutecni 18. 10. 2015 od 9:00 do 17:30 v Praze, misto bude upresnéno.
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