Dopad vyzivovych smeéru

na psychiku hubnouciho
PhDr. Iva Malkova
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Obsah prednasky

Nadmerny tlak na stihlost, stigmatizace
Vyzivove trendy ovlivnujici psychiku
Siteni vyZivovych trend(

Negativni vliv techniky

Jak mUze pomoci STOB

STOP

www.stob.cz Hubnete zdrcvé e netrvelo STOB

OBEZITE



Nadmerny tlak na stihlost - ideal dneska

Boticelli: Venuse Tizian: Venuse s psikem K. Pobrislo: Venuse dneska
BMI 20 BMI 27 BMI 18
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Masovy vliv digitalnich technologii
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Tlak na stihlost - jak prijmout své télo
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Jak prijmout své télo
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PSYCHOLOGIE NESPOKOJENOSTI
S VLASTNIM TELEM
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Pocet obéznich x pocet odborniku

- na 1 obvodniho lékare pripada 220 obéznich pacientt (BMI 30 - 35)

- na 1 odbornika specializovaného na obezitu pripada 2820 tézce obéznich
(BMI vétsi nez 35)

Toxické prostredi vybizi k nadmeérné konzumaci jidla x ideal stihlosti
95% zen aspon 1x za zZivot hubne

- raj pro obchodniky s hubnutim

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

Pilulky Naramek
Kava Vlozky Dr. Metze
Caj Cang Slang, PU-ER Hubnuti béhem spanku

Naplasti na hubnuti Le Patch Pasy z neoprenu

Mydlo Saunové pyzamo

Koreni
g

Bananova
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Jediny zpusob jak zhubnout diky

‘ 42 zelenému <aji, je jit si ho sama nasbirat [
www.stob.cz Hubnete zdreve o nefrvalo |STOB
OBEZITE

e

| 4




Vyzivové trendy ovliviujici psychiku
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Teorie popularizované v ,bestsellerech”

Harvey & Marilyn DIAMOND
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NesmysIné diety a dalsi

DETOXIKACE!

ZIVINY PRAVIDELNE SE
ZE STRAVY PROCISTUJTE.
NESTACI! %
DIETA
(D@ ©*
STRAVA & KA

SKODLIVA CHEMIE
SLADIDLA
JSOU JED!

ZAKYSELUJE
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Syrova strava, paleo, bezlepkova...
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Dnes - labyrint striktnich diet s rigidnimi pravidly

* Proc to napred funguje — emoce, pribéh

* Nejprve jsou diety spojeny s pozitivhi emoci — ,,guru” slibuje
nemozné.

* @Guru netrpi.

e Berouv uvahu jen kratkodobé emoce —,0d zitrka...”

‘ bezlepkova dieta ‘

%2/ Naugena X,
paleo dieta ‘ bezmocnost ‘syrové (raw) strava |
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Boom drzeni diet je velkym stresorem

Dopad na kognice, emoce a chovani

V kognitivni oblasti

- Zivot déli na bud'/ anebo — &ernobilé mygleni.

- 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 prijde prejidani.

- Nocebo efekt — vliv, i kdyz treba mylného tvrzeni o Skodlivosti potravin.

V emocni oblasti

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

- Clov&k ma ze stravovani Uzkosti, aZ deprese. Trpi pocity viny ve spojeni
s jidlem — odCerpava to hodné zivotni energie.

- lzolace od okali.
- Jidlo neslouzi k uspokojeni fyziologickych potreb, ale emocnich.

- Véri, ze pokud vaha bude idealni, vyresi se vSechny problémy. S
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Poruchy prijmu potravy - literatura

RENEE MCGREGOR

/ . CEmoama
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Hana PapeZova (ed.)

Spektrum poruch
pfijmu potravy

w O

Interdisciplinarni pfistup

=,

CO JSOU PORUCHY PRIJMU POTRAVY
JAK SE VYPORADAT SE ZVRACENIM A NUCENIM SE PREJIST
JAK S| VYLEPSIT PREDSTAVU O SVEM TELE
NEBEZPECNE DIETY
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Aby bylo jidlo radosti, ne starosti

Aby jidlo
bylo vasi radosti,
a ne starosti

Proniknéle do tajii psychologie hubnuli
a naucte se mlsat s rozumem

a bez vycitek.
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SROZUMEM
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7 STUPNU KOLA ZMENY

1. STUPEN - NECHCE SE MI?
2. STUPEN - PUJDU DO TOHO?
JAKA JE MOJE SEBEDUVERA?
POSILENI SEBEDUVERY
3. STUPEN - BLiZiM SE KE STARTU
4. STUPEN - JSEM V AKCI
FAIKENADIET SV IU ) el
RADY NA CESTU K cfliLi
POMUCKY NA CESTU K CiLlI

www.stob.cz

HUBNEME
SROZUMEM
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JAK FUNGUJI EMOCE
JAK FUNGUJE MYSLENI
JimV DUSLEDKU NAKUPU
PUSTIM SE DO JIDLA NASYCENY/A
POKRACUJIV JIDLE INASYCENY/A
POKRACUJIV JIDLE KVULI DRUHYM
STRESY RESIM JIDLEM
POHODU S| UMOCNUJI JIDLEM
MYSLENI BUD - ANEBO
S KILY NAVIC NEMOHU...
POMUCKY NA CESTU K CiLI
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[DRAVE A NATRVALD

Iva Mélkova, Hana Malkova, Martin Pavek
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Sifeni vyzivovych trendd

Pseudo” odbornici — kdokoliv, kdo se zajima o zdravy zivotni styl
ma pocit, Ze muze radit.

* vyzivovi poradci a fransSizy
e meédia—TV, rozhlas, tisk
* internet — webové stranky, socialni sité

vyziva, fitness, osobnostni rozvoj
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Mana — expanduje do svéta
Neotravujte se zvykanim, sosejte koktejl

Pred 30 lety amarouny —
sci-fi

Dnes Jakub Krejéik — neotravujte se zZvykanim nedokonalych pokrmu, kdyz lze
bezpecné sosat koktejl vyrobeny ze stoprocentné superzdravych superpotravin
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Internet - webové stranky, socialni sité

Webové stranky BEFORE & AFTER

Moc emoci — Pribéhy

e Snazsiidentifikace s produktem (,,Chci to
prozit také!“)
. Dotazm’kya pésleduie prodei produktu

vase pribeny a zi

viet

LZAU

e AN

"As a mom of 2, | juggle work, kids, and all of
life’s other stresses on a daily basi. A friend of
mine bought me Purefit KETO and | am
incredibly impressed with the results! | couldn't
believe when | started dropping the weight that
same week!"

Dostat se znovu zpatky do formy. Tak znélo predsevzeti znamého ceského make-up artisty Pavla
Kortana. Kvali nadbytecnym kilogramim, které ho trapily, se ve svém téle prestal citit dobre, a tim
utrpéli...

Briana Taylor,
Czechia

v plavkach stydet

Jsem Gabina, vychovavam Sestiletou dceru a ucim anglictinu. Vazila jsem 114 kg a nebyla jsem se svoji
postavou spokojena. Proto jsem se prihlasila do hubnouci vyzvy na Zenském serveru

- the P ndS
Nasla isem svoie ztracené sebevedomi smg"h s fﬂe"d
¥asla jsem svoje ztracene sebevedom = ; | 3
. pe! i dbes‘d
\ | prechod z fyzicky naroc¢ného zaméstnani mize dat clovéku poradné zabrat. Své o tom vi Kvéta, . and ghL an
c ucastnice nasi hubnouci vyzvy na zenském portalu zena-in.cz.... : in we
ar "
N " o S
‘
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Moc emoci + klamava reklama

Kdy mé konecné pozZada o ruku? Proc to jesté neudélal?

Najednou mi to doslo, jemu se libi hubené holky!

Béhem 12 dnd jsem zhubla témér 8 kg!

Zhubla jsem 4 kg a 200 g béhem prvnich 5 dnd a to bez cviceni.

A tak jsem dodrzovala plan. 2Iuté,

s
S e P

cervena, zelena. Nekupovala jsem By
kvuli dieté Zadné drahé produkty,
prosteé jsem brala 3 tabletky
denné...

. Stanes se mou Zzenou?”
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Socialni sité aAd
S
Christina Sabbagh

(240

» analyza 9 nejzndméjsich blogt na hubnuti
8 z nich nesplnovalo odbornost —
tvari se odborné a influencefi ovliviauji stovky tisic lidi
Dopad na uzivatele
- prijimajici prostredi
- realné vztahy nahrazuji virtualnimi
- sdileni zkuSenosti
- potvrzuji si, Ze jde o zivotni styl a ne o nemoc
podcenované nebezpecdi dopadu na psychiku - netstreetworker

Proana  yovivizw

22, cervence 2017 v 0:08 | Aynos

Tak jsem zpet, Rovnou s novou vyzvou. A to do 3.8, jist minimum. myslim to vazne. Ani mi moc nejde o vahu jako spis o cm, Takze se ted

budu snazit jist co nejmin - musim to vydrzet.. a chodit pravidelné cvicit:) Odhodlani mam velké.. tak doufam Ze zustane.

oP
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Socialni sité - vyziva

Cukrfree - Janina Cerna

Katy Blazickova — Hvézdné bricho za 6 tydnU (e-booky)

Proana — stranky pro anorektiky

Promia — stranky pro bulimiky
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Internet - seriozni stranky, socialni site???

AN

Forum zdrave vyzivy

Spolecnost pro vyzivu

Stranky farmaceutickych s léky na redukci hmotnosti
Stranky odbornych spolecnosti - diabetici

NN X X

Spolecnost klinické vyzivy a intenzivni metabolické
péce

AN

Institut moderni vyzivy
Nehladu
STOB + interakce c¢lenu

AN
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Internet - kurzy

Portal Vim vic:
- Jak na paleo stravu
- Veganstvi

- Pust, odista strev

e Zdrava vyziva

e Hubnuti na miru se STOBem

www.stob.cz

Psychologicky
online kurz, kde je
shromazdeno 30lete
knowhow STOBu

0

Hubnete zdrcvé e netrvelo

vice
kurzu
zde »
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Negativni vliv techniky

* Diagnostika stravovacich navyku
Mikrokamera s mikrofonem za uchem — celodenni sledovani
prijmu potravy vcetné zvukl — rychlost zvykani

* Diagnostika pohybovych navyku
Telemedicina - Optimalizace tréninku, analyza spanku
— pozor na ztratu radosti z pohybu

* Pristroje analyzujici psychicky stav
Pozor, aby se honba za zdravim nestala posedlosti!!

Mindfulness STOP
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Jak muze pomoci STOB

Individudini Kurzy zdravého Aktivni
poradenstvi hubnuti dovolena

STOBklub
a Sebekoucink na hubnuti

< =D

Hubhé'fe zolmvé o) hG"'YVG 0

Pomucky
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Diety a stres

Trvala zména navyku — pozitivni emoce — pomalé kroky

Nevyvazené radikalni diety a dramatické zmeény prispivaji
dusevnimu stradani a vzniku PPPP.
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Jak sestavit jidelnicek obéznich v praxi
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Jak by to mélo byt

Zdravy zpUsob 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.

KoLIKZ \
e MNozstyi lga“ o

() _,.:,(Q_“;a.mlgég

sychika,ﬁm@tiva'

STOP

Hubnete zdmvé e netrvelo STOB

OBEZITE

www.stob.cz



Emocni jedeni

Zvysena konzumace jidla jako forma ulevy od neprijemnych

emoci nebo k umocnéni pohody.

Aby jidlo
bylo vasi radosti,
a ne starosti

Proniknéte do taji psychologie hubnuti
anaucte se misat s rozumem a bez vycitek.

Napsala PhDr. va Malkova

paychoiaBi, e pomobio
st i emodach jediies
e ctandy i o

A

* Pokud se Clovék Casto uchyluje k emo¢nimu jedeni, je vétsi riziko rozvinuti
dalsi poruchy piijmu potravy (napi. bulimie nebo anorexie).

* Poselstvi emoci — neni uspokojena n¢jaka potfreba (Ginava, hadka)
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Jaky pristup zvolit?

v Aby netrpéla duse
v Aby netrpélo télo
v' Aby se zvysila kvalita Zivota

v" Nejsem otrokem jinych vlivl — jen ja rozhoduiji

by

4

T
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Moznosti vyuziti pomucek STOBu

VARIME S ROZUMEM 1L

LEDNICKOVY TAHAK

dravy tivotni styl

,rJ,J bneme

S rozumem tvorive
www

.'Tlsmeuu(.'

CVICEIVIE PRO Z0RAVI,
I WBNENE S ROZUMEM 1

« Ples 200 recopti a tipd na celodennl menu
+ Vice ne2 90 000 varlact hlavnich dennich jidel

www.stob.cz ,
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Psychologie - SELF-help ndstroje

JA ZTHUBNU
IDRAVE A NATRY

Iva Malkova, Hana Malkova, Martin
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SPRAVNE SLOZENI STRAVY ..
A jaké budou zézmamy na tento

srnvmvmwolnvm i
Semaforovy s,
vvzmmnomocuz
Culoy . 80
Vidknina . .84
6
8
90
K SI SESTAV LNICEX
SESTAVUJEME JIDELNICEX ..., 9
9
9
JIDELNICKU %
%
98
..... ..101
105
107

EJ ENERGIE A POHYB PRO KA

Pravidelny pobyb -
Cuicentje lék

Cojetoft?
Altivni pohyb - jak zatit?

[
Testovani zdatnosti .

K ZVLADNOUT VNEJS( ¢

Kroky pro zviddnuti nevhodnych navykil

www.stob.cz

ALD

Pavek

uj

privodce na
12 tydnl

Kroky pro zvisdnuti

tedsudky 175

Negativn automatické lrky
Jak zviddat myslenk

EKCE - MESTE R
JAAMOJETELO

Jakvznikaj idedly ..

Jak se tvof vztah kviastrimu ek, .
Prot

PODPORAOKOLL.......
Podpora  sounseiost ..
Acostémi, 196
LEKCE - SHRNUTI POMOCEK A TECHNIK VE H K REDUKCI VA |
Ujasnénl motivace acile 202
Sebekontrola. .......... 202
Aktivni kontrola viéjsich podnétd 203
podnéth 205
Pohybové aktivita ... . 206
Odmé
: VAHOVE ¢ ! 1
209
210

PROPREDSTAVU:
Nadviha 68-83 kg pii vyice 168 cm nebo 81-97 kg pii vysce 180cm

Mirmy stupef obezity  84-97 kg pf vyice 168 nebo 98-112 kg pliviice 180 am

168cm nebo.
od 180 cm
i Zistéte, zd
n vae um v Zerveném & oranzovém pdsmu, ozhodné se do hubnuti pusne
] lékatem. P
Hurema withe, potfebujete a cheete hubnout, vihu i5a-
mostatné podle knihy.

nemusite. Nadmémé hubnuti je nqunduve jako kila navic.

oM Kategorie podie WHO" Zdravotni rizika:
<185 podviha
25-299 nadviha nizkd a2 lehce zvylend
30-349 obezita L. stupn (mim) ysoka
35-399 ‘obezita . stupné (stfedni) vysoks

DOKTORE, POVEZ MI
Obeaita sama o sobé pispivé velkou mérou ke varku srdecné-cévnich one-
mocnéni, 2.typu,

tuki. Také cukrovka je typickym piikladem, u néhoz mé zména votniho stylu
neuvifitelné pozitivni zdravotni dopad a je nedinou soucsti étby. U pacienti
5 cukrovkou 2. typu miize po Upravé hmotnosti dojt ke zlepient hladin glyke-

mie,a
Vasi snahou iy mélo byt si diky
parametry.
. vicess
o DALY
YWY+ RO+ e+ T+ PRATY kb Y ey a1 600K
g Pt pp—
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Krewnitlak <130/85 mmHg
Celkow cholesterol 245 mmol
LDL cholesterol <3 mmoll

oL choesrt it Vommoln
Trglyceridy <17 mmoln
<56 mmoll

Dnes se nékdy miuvi o tzv. paradoxu obezity, protoze v néktenych pripadech je
2 hlediska zdravotniho vyhodn!;!l it éjakd kil navic (napt. u osleuporozy)
Tézu zraljch

Jiny dvod (napt, artrSza. St viak pro vetsinu bl mum plt, 26 pokud jsou
v pasmu nadvahy & obezity, méli by se snazit presunout alespoi o stupef nize.
Neni viak nutné uslovat o ddedin v 1 €stecn pokles hmotnosti. zhruba
05 10 % - piedstavuje vyznamné snizeni zdravotnich rizik. Neni tieba zhub-
nout nékolik desitek kilograma, prinejmensim ne . jednom zitahu Tedy plati
heslo,malymi kroky k optimalnim cilim?.

DUSE, POVEZ MI
Pokud jste Zisil, 2e z hiediska zdravotnich rizik potiebujete hubnout, vezméte
v tvahu jedté svoji dusi. Zvate, zda e nyni k zahdjeni 2ivotni zmény vhodna doba

Nez se pustite na dlouhou trat hubnuti, pfece jenom zhodnotte, zda nepatfite
mezi ty, pro které redukce vahy neni opravdu vhodnd.

KDO ROZHODNE NEMA HUBNOUT
vahu v normé
kud 15 zjistl v hubr

y: y divod. V p. y y a 2trd-
ty zhubnuti a podie toho se rozhodnéte. Pokud mate BMI nad 30, nevéhejte
ado hubnuti se pustte.

« Kdojiz shodil vétii pocet kilogrami
Vy, ktefi jste byli hodné obézni, zhubli jste ji2 vitsi pozet kilogrami a dostali
ste se do pasma nadvahy, budte hrdi na to, co jste dokazali, a soustredte se
spie na udrzeni vahovych Gbytkii nez na dalsi redukci vahy. Pripadné se do
 pustte az 7

18 3hwbi - e a ratrvalo
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Internetové aktivity STOB
Komunitni web STOBklub

TR
g ‘U‘g‘g & Martin Pavek Odhlaseni
P

()

alg Nezlistavejte J(

STObB fi hub tl'Jsa i =

Lo pii hubnutf sami ) Hiedat na STOBKlubu L
5 ' =

¢~

. MCUJE ZABAVNE JibLo
STRANKA HUBNUTI A VAREN

SEBEKCUCINK

____________________________________________________________

itejte na strankach,
kde se hubne rozumne!

B L P =R —‘ ) | e . Zajimavé ¢lanky a videa
\ = ; SR . Intéyaktivni programy k hodnoceni nejen jidelnicku
Video - predstaveni STOBklubu frogry. At
. Intenzivni podpora ostatnich &lent

« Soutéye a zabava

REGISTRUJTE SE ZDARMA

Videokurz a
Program na nastroje k

zapis jidelnicku hubnuti

Muj profil

ee s

Diskuze, clanky, recepty, atd. — zijici web
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E-booky - rizna témata

Aby jidlo e~
bylo vasi radosti, il !
a ne starosti @R dobre vyspat
SR e e evions

Napsala PhDr. va Malkovd

svacim zdrave mlsej zdrave |
se STOBem se STOBem i
“‘9 |_eBook | -
Svaciny Zdravé mlsani Emocni jezeni  Kvalitni spanek

£ MlndeI eating STOP
www.stob.cz Hubnete zdrave o notrvalo |STOB

OBEZITE




Program rychlé intervence

'Chtéli byste se jednoduse citit Iépe?

Brozury, které vas privedou

Najdete nés na:
www.stob.cz
www.stobklub.cz

Tento *y STOP
T s ahetl., e sﬂﬂb STOB
;myiinyﬁvmho jidelnicek. Zivota vice pohybu. Jidlu navic',
www.stob.cz Hubnete zdreve e netrvelo

OBEZITE




Svépomocné manualy

' HUBNEME ' |
e s BOCNEN

HUBNEME
 SROZUMEM

STOP

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



Psychologie

Ll V ‘ .. ,

gt o o

I I\
‘M}“""m if "

HUBNERI
SROZUM |

2. STUPEN - PUJDU DO TO
JAKA JE MOJE SEBEDUVER

POSILENI SEBEDUVE

3. STUPEN - BLiZiM SE KE STAF
4. STUPEN - JSEM V AK
JAK NAIIY SVU] C
RADY NA CESTU K C|
POMUCKY NA CESTU K C

www.stob.cz

HUBNEME

SROZUMEM

JIM v DUSLEDKU NAKUPU
PUSTIM SE DO JIDLA NASYCENY/A
POKRACUJIV JIDLE INASYCENY/A

POKRACUJIV JIDLE KVULI DRUHYM
STRESY RESIM JIDLEM
POHODU S1 UMOCNUJI JIDLEM
MYSLENI BUD - ANEBO
S KILY NAVIC NEMOHU...
POMUCKY NA CESTU K CiLI

HUBNEME
SROZUMEM

SPRAVNA CESTA VEDE K CiLI
KAZDE ZHUBNUTE KILO SE POCITA
PSYCHODUVODY JOJOEFEKTU
UDRZENI VAHY Z POHLEDU VYZIVARE
UDRZENI VAHY Z POHLEDU CVICITELE
UDRZENI VAHY Z POHLEDU LEKARE
UDRZENI VAHY Z POHLEDU PSYCHOLOGA - KBT
UDRZENI Z POHLEDU PSYCHOLOGA - VSIMAVOST
VSIMAVE DECHOVE CVICENI
NACVIK VSIMAVEHO JEDENI
UDRZENI VAHY Z POHLEDU HUBNOUCIHO
OSOBNI PLAN K UDRZENI VAHY

o
ol i N\ O

Hubhe"fe zdmvé [+ haﬁva(o

OBEZITE



Jak na vyzivu a pohyb

JAK NAKUPOVAT
TuKky
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

B CHQ ZMENU.
JAK NAWZNU n?

SLADKE SNIDANE
(0]:]»)
VECERE
STUDENA VECERE
SVACINY
JIDLO V RESTAURACI
ODHAD VELIKOSTI PORCE
PITNY REZIM
NA CESTU K CiLlI

Hw’ahé'fe zdmvé e netrvelo

~ / / -~ HUBNEME
SROZUMEM
JAK PRACOVAT S BROiUROU
STOBKOLO - PUJDU DO TOHO?
TEORIE K POHYBU - BENEFITY
PRO ZACINAJICI VAHAVCE
OSOBNI PLAN - RUTINNI POHYB
OSOBNIi PLAN -CHUZE
OSOBNI PLAN - NORDIC WALKING
OSOBNI PLAN - BEH
OSOBNIi PLAN - KOLO, ROTOPED
OSOBNIi PLAN - PLAVANI
OSOBNI PLAN - IN-LINE BRUSLE
SKUPINOVA CVICENI A STRECINK
POMUCKY NA CESTU K CiLI

OBEZITE



Konference Dialogem ke zdravi VI

Dialogem ke zdravi IV

— Konference da prostor diskusi, argumenttim a riznym nazordim

et
Lowcarb: FIHl | ¢

= IKEM Praha &
. : 0Bl
Hge e o2 R L

9:45 — 12:00 Spravna pohybova aktivita (nejen) pfri hubnuti?

13:00 — 13:30 Za vSechno mizou FODMAPs?
(doc. MUDr. Pavel Kohout, Ph.D.)

13:30 — 15:00 Nizkosacharidova dieta pfi diabetu 2. typu?
(MUDr. Hana Krejci, Ph.D., Mgr. Bc. Martina Karbanova)

15:30 - 16:30 Testovani potravinovych intoleranci?
(RNDr. Milan Paulik, CSc, MUDr. Martin Fuchs)
16.30 - Zavérecné slovo
(prof. Jana Dostalova) STOP
www.stob.cz Hubnete zdrave e netrvalo |STOB

OBEZITE




Den zdravi se STOBem

V ZS Rakovského, Praha 4 - Modfany
19. rijna 2019 vas ceka:

» 11 druhd pohybu
» poradny, odborné sluzby

» meéreni, index zdravi

» Prodejni vystava s ochutnavkami

~— & B ==

Zveme Vas na jiz triadvacaty

DEN ZDRAVI SE STOBEM

19. 10. 2019 / Praha - Modrany

STOP

www.stob.cz Hubnete zdrcvé e netrvelo STOB

OBEZITE



Zaver
» Negativni vliv vyZivovych smérl na psychiku stoupa

(poradci, fransSizy, webové stranky, socialni sité).

» Je tfeba, aby odbornici vice prispivali ke zvySovani nutrié¢ni gramotnosti a
to i za vyuziti digitalnich technologii.

STOP

STOB

OBEZITE

WWW.StOb.CZ Hubnete zdrcvé’ ¢ v\erva(o



Prehled vyzev

Vyzva 52

Poulivite “proteinové dopliky” (proteinové
népoje, tydinky apad.)?

Prandsing rlxcilioas tyand
Ontaz
Vyzkoulsl'a Jsem & Jam parkrat

) Napou2ivam

Motivacni video — o
Vyzva €. 4:
— Nclenim, nesedim

vyhlaseni Vyzvy p -
(stol ZXlired

Blog k aktualni vyzvé

Prakticky ladeny —— Efpm—
blog

mt | vzdélavam se &> Recept tydne

.

Jak ae 228t (znowu) Zeiny saldt s fenyklemn a Lervengm
“ hybat? pomerancem
v v s
Odborné ladeny —— '/ﬂ

clanek g

-

www.stob.cz

OBEZITE

video



