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Nadměrný tlak na štíhlost - ideál dneška 

Boticelli: Venuše Tizian: Venuše s psíkem    K. Pobříslo: Venuše dneška

BMI 20 BMI 27 BMI 18



Masový vliv digitálních technologií



Tlak na štíhlost - jak přijmout své tělo



Jak přijmout své tělo



Počet obézních x počet odborníků

- na 1 obvodního lékaře  připadá 220 obézních pacientů (BMI 30 - 35)

- na 1 odborníka specializovaného na obezitu připadá 2820 těžce obézních  
(BMI větší než 35)

Toxické prostředí vybízí k  nadměrné konzumaci jídla x ideál štíhlosti
95% žen aspoň 1x za život hubne

- ráj pro obchodníky s hubnutím 

- dietní průmysl - vyvolává u žen problém nespokojenosti se svým tělem     
→ nabízí snadná a rychlá řešení
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Saunové pyžamo



Výživové trendy ovlivňující psychiku



Teorie popularizované v „bestsellerech“



Nesmyslné diety a další …



Syrová strava, paleo, bezlepková… 



• Proč to napřed funguje – emoce, příběh
• Nejprve jsou diety spojeny  s pozitivní emocí – „guru“ slibuje 

nemožné.
• Guru netrpí.
• Berou v úvahu  jen krátkodobé emoce – „Od zítřka…“

Dnes - labyrint striktních diet s rigidními pravidly

paleo dieta

bezlepková dieta

syrová (raw) strava

Naučená 
bezmocnost



Boom držení  diet je velkým stresorem 

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.

- Nocebo efekt – vliv, i když třeba mylného tvrzení o škodlivosti potravin.

V  emoční oblasti

- Naučená bezmocnost – zkouší to stále stejně, jen obsah diety je jiný. 

- Člověk  má ze stravování úzkosti, až deprese. Trpí pocity viny ve spojení 
s jídlem – odčerpává to hodně životní energie.

- Izolace od okolí.

- Jídlo neslouží k uspokojení fyziologických potřeb, ale emočních.

- Věří, že pokud  váha bude ideální, vyřeší se všechny problémy. 

Dopad na kognice, emoce a chování 



Poruchy příjmu potravy - literatura



Aby bylo jídlo radostí, ne starostí



Šíření výživových trendů

Pseudo“ odborníci – kdokoliv, kdo se zajímá o zdravý životní styl  
má pocit, že může radit.

• výživoví poradci a franšízy

• média – TV, rozhlas, tisk

• internet – webové stránky,  sociální sítě

výživa, fitness, osobnostní rozvoj



Média

Dnes  Jakub Krejčík – neotravujte se žvýkáním nedokonalých pokrmů, když lze 
bezpečně sosat koktejl vyrobený ze stoprocentně superzdravých superpotravin 

Před 30 lety amarouny –
sci-fi

Mana – expanduje do světa 
Neotravujte se žvýkáním, sosejte koktejl



Internet - webové stránky, sociální sítě 

• Snazší identifikace s produktem („Chci to 
prožít také!“)

• Dotazník a následuje prodej produktu

Webové stránky

Moc emocí – Příběhy



Moc emocí + klamavá reklama

.

A tak jsem dodržovala plán. Žlutá, 
červená, zelená. Nekupovala jsem 
kvůli dietě žádné drahé produkty, 
prostě jsem brala 3 tabletky 
denně…



Christina Sabbagh

➢ analýza 9 nejznámějších blogů na hubnutí
8 z nich   nesplňovalo odbornost –

tváří se odborně a influenceři ovlivňují stovky tisíc lidí
Dopad na uživatele

- přijímající prostředí
- reálné vztahy nahrazují virtuálními 
- sdílení zkušeností
- potvrzují si, že jde o životní styl a ne o nemoc

podceňované nebezpečí dopadu na psychiku  - netstreetworker

Sociální  sítě



- Cukrfree - Janina Černá

- Katy Blažíčková – Hvězdné břicho za 6 týdnů (e-booky)

- Proana – stránky pro anorektiky

- Promia – stránky pro bulimiky

Sociální sítě  - výživa



✓ Forum zdravé výživy

✓ Společnost pro výživu

✓ Stránky farmaceutických  s léky na redukci hmotnosti

✓ Stránky odborných společností - diabetici

✓ Společnost klinické výživy a intenzivní metabolické 
péče

✓ Institut moderní výživy

✓ Nehladu

✓ STOB  + interakce členů

Internet - seriózní stránky, sociální sítě???



Portál Vím víc:

- Jak na paleo stravu

- Veganství

- Půst,  očista střev 

• Zdravá výživa

• Hubnutí na míru se STOBem

Internet - kurzy



Negativní vliv techniky

• Diagnostika stravovacích návyků
Mikrokamera s mikrofonem za uchem – celodenní sledování 
příjmu potravy včetně zvuků – rychlost žvýkání

• Diagnostika pohybových návyků

Telemedicina - Optimalizace tréninku, analýza spánku

– pozor na ztrátu radosti z pohybu

• Přístroje analyzující psychický stav

Pozor, aby se honba za zdravím nestala posedlostí!!

Mindfulness



Jak může pomoci STOB



Diety a stres

Trvalá změna návyku pozitivní emoce         pomalé kroky

Nevyvážené  radikální diety a dramatické změny přispívají 
duševnímu strádání  a vzniku PPPP.



Jak sestavit jídelníček obézních v praxi



Jak by to mělo být

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.



Emoční jedení

Zvýšená konzumace jídla jako forma úlevy od nepříjemných 
emocí nebo k umocnění pohody.

• Pokud se člověk často uchyluje k emočnímu jedení, je větší riziko rozvinutí 

další poruchy příjmu potravy (např. bulimie nebo anorexie).

• Poselství emocí – není uspokojena nějaká potřeba  (únava, hádka)



Jaký  přístup zvolit?

✓ Aby netrpěla duše

✓ Aby netrpělo tělo

✓ Aby se  zvýšila kvalita života

✓ Nejsem otrokem jiných vlivů – jen já rozhoduji



Možnosti využití pomůcek STOBu



Psychologie - SELF-help nástroje



Internetové aktivity
Komunitní web STOBklub

Můj profil

Program na 
zápis jídelníčku

Videokurz a 
nástroje k 
hubnutí

Diskuze, články, recepty, atd. – žijící web



Svačiny              Zdravé mlsání        Emoční jezení      Kvalitní spánek

E-booky - různá témata

Mindful eating



Program rychlé intervence



Svépomocné manuály

+



Psychologie



Jak na výživu a pohyb



9:45 – 12:00 Správná pohybová aktivita (nejen) při hubnutí?

13:00 – 13:30 Za všechno můžou FODMAPs? 
(doc. MUDr. Pavel Kohout, Ph.D.)

13:30 – 15:00 Nízkosacharidová dieta při diabetu 2. typu?
(MUDr. Hana Krejčí, Ph.D., Mgr. Bc. Martina Karbanová)

15:30 - 16:30 Testování potravinových intolerancí?
(RNDr. Milan Paulík, CSc, MUDr. Martin Fuchs)

16.30 - Závěrečné slovo
(prof. Jana Dostálová)

Konference Dialogem ke zdraví VI



19. října 2019 vás čeká:

➢ 11 druhů pohybu

➢ poradny, odborné služby

➢ měření, index zdraví

➢ Prodejní výstava s ochutnávkami

Den zdraví se STOBem
V ZŠ Rakovského, Praha 4 - Modřany



Závěr

➢ Negativní vliv výživových směrů na psychiku stoupá

(poradci, franšízy, webové stránky, sociální sítě).

➢ Je třeba, aby odborníci více přispívali ke zvyšování nutriční gramotnosti a 
to i za využití digitálních technologií.



Výzva 52  

Motivační video –
vyhlášení Výzvy

Prakticky laděný 
blog

Odborně laděný 
článek

video


