WWW.STOB.CZ

PRUVODCE LECBOU

A ZIVOTNIM STYLEM
PRI UZIVANI ANTIOBEZITIK

STOP

STOB

OBEZITE

Jak bezpecna podpofit redukei hmotnost
a dlouhodobé si ji udrzet




OBSAH

UvoD

LIMITY ANTIOBEZITIK

KDO JE STOB?

1. LEKCE - STACi JEDNA INJEKCE

2. LEKCE - ZACATEK LECBY ANTIOBEZITIKY

3. LEKCE - HUBNOUT BEZ ZTRATY SVALU

4. LEKCE - SACHARIDY, TUKY, VLAKNINA
A MIKROZIVINY

5. LEKCE - PRUVODCE TITRACI

6. LEKCE - POHYB PRI FARMAKOLOGICKE LECBE

OBEZITY

7.LEKCE - PSYCHIKA A JIDLO

8. LEKCE - HYDRATACE

9. LEKCE - USKALI HUBNUTI V KAZDODENNIM
PROSTREDI

10. LEKCE - EMOCE A MYSLENKY

11. LEKCE - SPANEK A REGENERACE

12. LEKCE - PLATO A STABILIZACE

ZAVER

GLP-1 TALIR

14

20

32

46

49

58

63

69

75

80

86

91

97

Tento e-book je interaktivni. Po najeti mysi na interaktivni prvek se zobrazi tento kurzor: )
Kliknutim na poZadované téma se presunete piimo na strénku s vybranou kapitolou.

V e-booku naleznete také dalsi uzitecné odkazy na knihy, kurzy apod. Kliknutim na né
budete pfesmérovéni na webové stranky s doplniujicimi informacemi k danému tématu.

WWW.STOB.CZ



WWW.STOB.CZ

PRUVODCE LECBOU

A ZIVOTNIM STYLEM
PRI UZIVANI ANTIOBEZITIK

Moderni antiobezitika zalozena na agonistech hormonu
GLP-1 a GIP, tedy stfevnich hormond, které se pfirozené
uvolnuji po jidle a reguluji pocit sytosti, chut k jidlu i metabo-
lismus glukézy, prinaseji hmotnostni ubytky, o kterych jsme
dfive mohli jen snit.

Farmaceuticky vyzkum v oblasti |é¢by obezity zaziva nebyvaly
rozmach. V nasledujicich letech mizeme oéekavat prichod
novych generaci [ékU s jesté vyssi ucinnosti, které umozni do-
sahovat hmotnostnich Ubytki presahujicich 20-25 % pivodni
hmotnosti. Vyviji se tabletové formy téchto Iékd, které nahradi
injekéni aplikaci, a s masovéjsi vyrobou klesne i jejich cena.

Neékteré studie jiz testuji trojité agonisty, které plsobi sou-
¢asné na GLP-1, GIP a glukagonové receptory, s potencidlem
jesté vyraznéjsich metabolickych ucinkd.

STOP
HusNETE ISTOBI PsvcHoLocicky
OBEZITE
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Vétsi dostupnost, vyssi tcinnost, vétsi potreba
podpory

S nar(stajici dostupnosti téchto léki bude rychle pribyvat je-
jich uzivatel(. Jiz nyni je patrny nedostatek odbornikd, ktefi se
systematicky vénuji terapii nadvahy a obezity, a zdravotnicky
systém na ocekdavany narust pacientli neni dostatecné pfi-
praven. Chybi specialisté, ktefi by dokazali pacienty provést
celym procesem lécby, dlouhodobé je vést a naudit je, jak
antiobezitika efektivné kombinovat se zménou Zivotniho stylu.
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Pravé proto je zasadni, aby méli uzivatelé téchto |éka pristup
ke kvalitnim programlm zamérenym na kognitivné-behavio-
ralni terapii (KBT) obezity, které mohou tuto mezeru alespon
castecné vyplnit a podpofit Uspésnost |écby.

Antiobezitika - mocny nastroj s nevyuZitym poten-
cidlem

| ten nejucinnéjsi Iék ma své limity, pokud zlstane osamoceny
a neni podporfen zménou navykl a pfistupu. Pfredstavte si, Ze
mate luxusni kuchyn plnou nejmodernéjsich spotrebict. Samy
o sobé vam nezarudi, ze budete vafit chutna a zdrava jidla. Je
potfeba znat recepty a kulinarské postupy, rozumét pouzitym
surovinam a mit alespon zakladni prehled o zplisobech jejich

pripravy.

Podobné antiobezitika vytvareji vhodné podminky pro zmé-
nu. Bez znalosti toho, co si mate dat na talif - tedy bez orienta-
ce ve vyzivé, bez vytvareni funkénich stravovacich navykd

a zasadni zmény vztahu k jidlu - zlstava vsak jejich potencial
nevyuzit.

| Proc nestaci jen uzivat léky

Antiobezitika sice tlumi hlad a chuté, ale sama o sobé vy-
tvareji nova rizika, kterd bez odborného vedeni mohou vést

k nezadoucim vysledkiim. Hubnouci, ktery najednou prestane
pocitovat hlad, ¢asto podlehne klamné predstavé ,,¢im méné
jim, tim |épe”. Nadseni z rychlého Ubytku na vaze muze vést

k extrémné nizkému pfijmu potravy, nékdy i pod 3000-4000 kJ
denné.

Pfi nadmérném energetickém deficitu mize organismus zacit
vyuzivat svalovou hmotu jako zdroj energie a bilkovin. Pokud
jidelnicek neobsahuje dostatek bilkovin a neni doplnén
cilenym silovym tréninkem, mize vyznamna c¢ast hmotnost-
niho ubytku (odhadem az 30-40 %) pripadat pravé na svaly,
nikoli na tuk. To se nasledné promita i do fungovani meta-
bolismu - mizZe dochazet ke snizeni bazalniho metabolismu,
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ke zhorseni inzulinové senzitivity a k vyssi nachylnosti k opé-
tovnému narlstu hmotnosti po vysazeni lécby.

| Prostor pro ndvyky, které vydrzi i po lé¢bé

Léky by se mély uzivat dlouhodobg, ale nékdy se musi z nej-
riznéjsich dlivodu vysadit. Je proto potreba vyuzit obdobi

s antiobezitiky k vytvoreni optimalnich navyku, zafixovat si
zdravy zivotni styl s nadéji, Ze ziskané dovednosti alespon ¢as-
tecné pretrvajii po ukonceni lécby.
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Antiobezitika tlumi hlad a chuté, coz je idealni

prilezitost budovat navyky pro dlouhodobé
udrzitelnou zménu, ktera vydrzi i po lécbé.

Po vysazeni lékii se postupné vraci fyziologicky hlad i psy-
chologické faktory, které mohly dfive ovliviiovat vztah k jidlu
a stravovaci chovani. Pokud béhem lé¢by nevzniknou nové
strategie a praktické dovednosti, mohou se znovu objevovat

wvrs wewrs

PODPURNY ONLINE

PROGRAM
PRI LECICH NA HUBNUTI

STOB nabizi uzivatelim antiobezitik unikatni podplrny online
program, ktery vyse uvedené spliuje - maximalizuje ucinek
farmakoterapie a vytvari zéklad pro dlouhodobé udrzitelnou
zménu Zivotniho stylu. Nejde pouze o hubnuti, ale o celkové
zlepseni kvality Zivota a vytvoreni trvalych zdravych navykau.

Proces je navrzen tak, aby respektoval individudIni moznosti
a potreby kazdého ucastnika. Kazdé dvoutydenni obdobi je
zaméreno na jedno dulezité téma a poskytuje tak dostatek
casu ziskané informace zaclenit do Zivota. K online programu
se lze pfipojit kdykoliv. Tento e-book vdm pomuze ke snad-
né&jsi orientaci v probiranych lekcich.

Pokud jste se pravé pripojili a potfebujete navazat na informace
z predchozich lekci nebo vas zaujalo konkrétni téma a chcete se
k nému pozdéji vratit, mate k dispozici tento komplexni e-book.
Pokryva vSechna témata programu a miizete se tak kdykoli
vracet k oblastem, které pro vas byly nejprinosnéjsi, nebo si do-
plnit informace, které jste nestihli béhem Zivych setkani.
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Pro maximalni flexibilitu jsou vSechny lekce nahravany a jako
ucastnik programu ziskavate pristup k témto nahravkam.
MUzete si tak projit obsah v ¢ase, ktery vam vyhovuje, nebo se
k dllezitym informacim kdykoli vratit.

| Pod pokli¢kou: jak online program probiha?

Jadrem programu jsou pravidelna skupinova online setkani
s odborniky, ktera probihaji kazdych 14 dni po dobu pul roku.

Lekce vedou nutri¢ni terapeuti, [ékafi a specialisté na pohy-
bovou aktivitu, ktefi maji bohaté zkusenosti s vedenim lidi
s nadvahou a obezitou a zaroven rozumi specifikim lécby
antiobezitiky.

Jako ucastnik programu navic ziskate plny pfistup
do programu STOBlIife, ktery zahrnuje:

e PRISTUP K MNOHA DRUHUM ONLINE CVICENI|
pro lidi s nadvahou a mirnou obezitou,

e PETIMINUTOVA CVICENI - kazdy tyden nova
inspirace,

e NUTRICNI PROGRAM SEBEKOUCINK - prakticky
pomocnik pro sestavovani vyvazeného jidelnicku,
ktery vam pomtize zajistit dostatecny prijem vsech
potrebnych Zivin i pFi sniZzeném pocitu hladu,
umoZznuje stanoveni vlastnich cili a sledovani
jejich plnéni,

e MOTIVACNI ZPRAVY do whatsappové skupiny,

e moznost tcastnit se RIZENYCH DISKUSI
ve whatsappoveé skupiné pro vzajemnou podporu
s ostatnimi ucastniky programu.

e PRAVIDELNE WEBINARE s aktualnimi tématy

Pokud hubnete bez Iékii nebo chcete
v programu pokracovat i po uplynuti
ptlro¢niho obdobi podptirného programu,
miiZete se zapojit do online programu STOBlife.

Ten je urcen pro vsechny, ktefi hubnou nebo si
udrzuji vahu, at' uz pri stabilizované lécbé, nebo

Vice informaci a pFihlaseni najdete na
www.stobklub.cz/stoblife-o-programu/.

WWW.STOB.CZ
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V éem je program pro uZivatele antiobezitik
jedinecny

Palro¢ni online program se zamérfuje na klicové oblasti, které
jsou pfi uzivani antiobezitik ¢asto prehlizeny. S podstatou fun-
govani antiobezitik vas seznami oSetrujici |ékar. STOB na tuto
¢ast ve svém programu navazuje a zamérfuje se na praktickou
stranku, tedy na sestaveni jidelni¢ku s dostate¢nym prijmem
energie a vSech dulezitych zivin i v obdobi, kdy vlivem medi-
kace dochazi k vyraznému poklesu pocitu hladu.

Program poskytuje motivaci a konkrétni navody, jak zaradit
pohyb do Zivota zpusobem, ktery je dlouhodobé udrzitelny.
Soucdasti jsou také psychologické aspekty, vyuziti principd
kognitivné-behavioralni terapie umozniuje prevadét teore-
tické znalosti do praxe a pracovat s myslenkami a emocemi
ovliviujicimi vztah k jidlu.

Podplrny program STOBu pro uzivatele antiobezitik kombi-
nuje vice nez 40 let zkuSenosti s [é¢bou obezity a nejnovéjsi
védecké poznatky z oblasti farmakoterapie.

Odbornici STOBu rozuméji specifickym potfebam uzivatell
antiobezitik a poskytuji podporu, kterad respektuje individualni
potreby kazdého ucastnika.

Na rozdil od béznych vyZivovych kurz(, fitness programd
nebo diet se online program STOBu zamérfuje pfimo na pod-
poru ucinku farmakoterapie a na vytvareni dlouhodobé
udrzitelnych navyku pro Zivot ve vyssi kvalité, nikoli pouze

na kratkodoby ubytek hmotnosti. Zaroven vytvari podplrné
prostredi, kde se mlzete podélit o své zkusenosti s ostatnimi,
ktefi prochazeji podobnou cestou.

PODPURNY
ONLINE PROGRAM )
PRI LECICH NA HUBNUTI

Jak pracovat se stravou,
pohybem a psychikou,
aby vase lécba byla
ucinna a bezpecna.

STOP

STOB

OBEZITE
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KDO JE STOB?

V CEM VAM MUZE POMOQCI
A PROC MU MUZETE VERIT

| STOB - STop OBezité

- je predni ceska organizace vénujici se komplexni péci o lidi
s nadvahou a obezitou. Vznikla pred témér Ctyfriceti lety

a za tu dobu proslo programy STOBu pres desitky tisic klienta.

Filozofie STOBu stoji na jedné zakladni myslence: trvala
zména neni vysledkem pevné vile ani pfisné kazné. Vznika

z porozuméni - sobé, svym emocim, myslenkdm, navykim

a svému télu. Proto STOB nepracuje s dietami, ale se Zivotnim
stylem. Nepracuje s pravidly, ale s pochopenim. A nepracuje
s tim, co by c¢lovék délat mél, ale s tim, co skutec¢né dokaze.

Diety pfinaseji docasné vysledky a pak ¢asto jojo efekt, proto-
Ze méni pouze jidelnicek, ale ne ¢lovéka. STOB pracuje jinak,
postupné, s respektem k tempu kazdého clovéka, s cilem, aby
zmény vydrzely ne tydny, ale roky.

Metodika STOBu vychazi z kognitivné-behavioralni terapie
- pristupu, ktery ma ze vSech psychologickych metod nej-

v oblasti stravovani, pohybu i psychiky.

STOB vyuziva svoji metodiku v kurzech zdravého hubnuti,
v individualnim poradenstvi, online programech i edukacnich
materialech.

A pro ty, kdo hledaji kazdodenni oporu a komunitu lidi

na stejné cesté, je tu STOBIife - online prostor, kde odbornici
STOBu doprovazeji klienty priibézné, s tématy, ktera pricha-
zeji presné tehdy, kdy je ¢lovék potrebuje.

Vice informaci najdete na strankdch www.stob.cz a www.
stobklub.cz.

Tento e-book vznikl jako soucast tohoto pfistupu. Neni to
pfirucka s pravidly. Je to pravodce pro lidi, ktefi se rozhodli
pro farmakoterapii obezity a chtéji z ni vytézit maximum - pro

s v s
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Jak funguji Iéky na obezitu

Obezita vznikd na genetickém podkladé, coz znamen3, ze
kazdy z nas je geneticky predisponovan k urcitému typu po-
stavy, k mife stfadani tukovych zasob a k efektivité vyuzivani
prijaté energie.

Tento zdravotni stav je spojen s fadou dalSich onemocnéni,
naptiklad s cukrovkou, vysokym krevnim tlakem, zvySenym
cholesterolem, infarktem ¢i cévni mozkovou pfihodou, né-
kterymi typy nador(, poskozenim kloubu a jater, poruchami
plodnosti i psychickymi obtizemi, jako jsou deprese a uzkosti.
Nejde tedy jen o estetickou zaleZitost, ale predevsim o zavaz-
ny zdravotni problém, ktery mlze zkracovat délku Zivota.
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~Redukce hmotnosti by prospéla vasemu zdravi”

.Bylo by vhodné, abyste zhubl/a” - takové doporuceni slysel
témér kazdy, kdo ma problém s nadvahou. Jeho naplnéni ale
v praxi neni mnohdy jednoduché a vyzaduje c¢as i podporu.
Obezita totiz neni otazkou slabé vile ¢i nedostatku odhod-
lani, jde o skutecné onemocnéni. Za nelspésnymi pokusy

o hubnuti tak ¢asto nestoji nedostatek vile ¢i motivace, ale
nékdy se hlavnim protivnikem stadva mozek samotny.

| KdyZ dva délaji totéZ, neni to totéz

V mozku existuje unikatni trivrstvy systém, ktery fidi chut k jid-
lu i to, jak se dovedeme ovladat. Signaly pfijima napftiklad
pomoci stfevnich hormond, neurohormond nebo z tukové
tkané. Hladiny téchto latek v podstaté urcuji nase jidelni cho-
vani.

Vsichni mame urcitou miru zavislosti na nam libém jidle. Prim
v této oblasti nehraje nase vile, ale neurohormony, jako jsou
dopamin, opioidy a kanabinoidy.

| I malé hubnuti pfinasi velké zdravotni benefity

Mozek sice nékdy dokaze situaci pfi hubnuti zkomplikovat,
ale neni nutné hned usilovat o drastické zmény. Pozitivni zpra-
vou je, ze i relativné malé snizeni hmotnosti, pfiblizné o 10 az
15 %, mize u lidi s obezitou rychle pfinést vyznamné zdravot-
ni efekty.

Kdyz Zena vazici kolem sta kilogrami zhubne
deset az patnact kilo, je to vyrazny posun

smérem ke zdravéjsimu Zivotnimu stylu.
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Dochazi ke snizeni krevniho tlaku, hladiny cukru i cholestero-
lu, zlepsuji se funkce jater a ledvin, odlehéuje se srdci a zaro-
ven klesa riziko vzniku nddorovych onemocnéni.

Moderni léky jako ucinna podpora pfi snizovani
hmotnosti

Obezita je nemoc celozivotni a v ¢ase se zhorsujici, podobné
jako tfeba cukrovka nebo vysoky krevni tlak. A jako nemoc i

také musime celozivotné Iécit. LéCit tedy nejen zdravou stra-

vou a pohybem, ale i Iéky.
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Lidé zZijici s obezitou maji poprvé v historii Sanci byt |é¢eni
velmi ucinné a zaroven bezpeéné pomoci moderni farmako-
terapie. Léky jsou na predpis, ale i kdyz recept mize vydat
kterykoliv |ékaF, doporuc¢ujeme dochazet k tém, ktefi se

na lé¢bu obezity specializuji. Jsou uvedeni napfiklad na webu
Ceské obezitologické spole¢nosti www.obesitas.cz nebo

na strankach www.netloustneme.cz.

Lécba témito léky mize béhem jednoho
roku vést v priiméru k redukci hmotnosti

priblizné o 8 az 23 % z vychozi télesné
hmotnosti v zavislosti na typu léku, davkovani
a individualni odpovédi organismu.

Pokud je cilem dosazeny ubytek hmotnosti dlouhodobé
udrzet, je vhodné s |éc¢bou pracovat kontinualné a v souladu
s doporucenim lékarfe. Obezita je chronické onemocnéni,
podobné jako napfiklad hypertenze, kde stabilizace hodnot
obvykle znamena pokracovani v nastavené terapii, nikoli jeji
ukonceni.

| Lé&i na vice frontach

Tyto moderni injekéni léky plsobi na organismus i nad ramec
samotného Ubytku hmotnosti. Pokud dva lidé zhubnou stejné
mnozstvi kilogram{, u toho, kdo kombinuje rezimova opatreni
s farmakoterapii, byva Castéji pozorovan sirsi zdravotni pfinos.
Ucinek té&chto &kl nesouvisi jen s poklesem hmotnosti. Maji
také samostatné a aditivni plisobeni na metabolické procesy
a mohou tak pfiznivé ovlivihovat zdravi srdce, mozku, jater

i ledvin.
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| Jak tyto léky funguiji?

Vsechny tyto latky funguji podobné, protoze napodobuji
strevni hormony (inkretiny) a ,zapinaji” jejich ucinky v téle,
takZe plsobi stejné jako tyto hormony. Mezi nejvyznamnéjsi
inkretiny patfti glukagon-like peptid 1 (GLP-1) a glukézode-
pendentni inzulinotropni polypeptid (GIP).

Pfirozeny GLP-1 vSak v téle pusobi jen velmi kratce. Proto byly
vyvinuty léky, které napodobuji jeho ucinek a maji delsi polo-
¢as rozpadu. Tyto |éky se nazyvaji agonisté receptoru GLP-1

a umoznuji stabilnéjsi a ucinnéjsi pusobeni.

Inkretiny reguluji energetickou rovnovahu: stimuluji inzulin
podle hladiny cukru, zpomaluji vyprazdnovani Zzaludku a sni-
zuji chut k jidlu. Diky Iékim napodobujicim jejich Gcinek tedy
klesa pfijem energie, preference pro potraviny s vysokym
obsahem tuku a sladké ¢&i slané pochutiny a ustupuji rovnéz
nutkavé myslenky na jidlo.

Léky z této tfidy jsou obecné dobre snaseny s nizkym vysky-
tem zavaznych nezddoucich ucinkd.

ROLE MOZKU V KONTROLE
PRiIJMU STRAVY

KOGNITIVNE-
. . -BEHAVIORALNI
1= Farmakoterapie TERAPIE

Jist z davodu hladu POMAHA UDRZET

; NOVE NAVYKY
Rizeno endokrinnimi \ -«

zpétnovazebnymi
HOMEOSTATICKA

mechanismy

i Farmakoterapie
Jist pro potéseni

J Rizeno mozkovym

HEDONICKA systémem odmén

< Behavioralni terapie
Rozhodovani, zda jist

J Autoregulacni procesy

VYKONNA FUNKCE ovliviiujici stravovani

Mozek fidi stravovaci navyky a chut k jidlu. Hmotnost je uré¢ovana
a regulovana unikatnim tfivrstvyym systémem chuti k jidlu.
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Léky pomohou dodrzet doporuceni nutricniho
terapeuta

Pomahaji a podporuji omezeni sladkych a tu¢nych pokrma,
alkoholu i mnozstvi vykoufenych cigaret, protoze ovliviu;ji libi-
dozni okruh zavislosti a mechanismy odmény v mozku.

* Snizuji pocit hladu:
léky ovliviiuji centralni nervovy systém, takze ¢lovék poci-
tuje mensi hlad.
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* Snizuji chut na jidlo:
Casto jde o cilené pusobeni na oblasti mozku, které regu-
luji odménu a chut.

* Snizuji nutkavé myslenky na jidlo:
psychologicky efekt, kdy je mensi fixace na jidlo.

Vsemi témito ucinky léky vyrazné usnadnuji dodrzovani
nutri¢nich doporuceni.

Postupné se tak mlze zacit dafit to, co bylo dfive obtizné
nebo mélo jen kratkodoby efekt. Zmény se stavaji v kazdo-
dennim fungovani pfirozenéjsi a udrzitelngjsi.

Co ale Iéky na obezitu neumi, a kde je tedy vase
sila

| pfi uzivani modernich 1éka je stale dllezité myslet na za-
kladni navyky, které podporuji zdravi a dlouhodobé vysledky.
Pfi jejich dodrzovani se obvykle i snizuje vyskyt nezadoucich
ucinkd. Léeky mohou pomodci snizit chut k jidlu a celkovy pfi-
jem energie, nékteré kroky jsou vsak stale ve vasich rukou.

o Jidelnicek:
Léky vas neprinuti jist pravidelné, davat si dostatek bilko-
vin nebo zeleniny ani kontrolovat velikost porci. To je pro-
stor, kde muzete vyuzit své schopnosti planovat a vybirat
kvalitni potraviny.

e Hydratace:
Léky neprinuti pit dostatek vody, ale mohou byt podpirné
pfi omezovani alkoholu. Naopak tlumi pocit Zizné, proto je
potreba o to vice dbat na pravidelny pitny reZim.

e Pohyb:
Léky pomahaji sniZovat energeticky pfijem, zvyseni
energetického vydeje vsak souvisi s vlastnim pohybem.
Pravidelna aktivita, posilovani svalovych skupin nebo tzv.
pohybové svacinky mohou vyrazné prispét k celkovému
vysledku i pocitu vitality.
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e Odpocinek a zZivotni styl:
Kvalitni spanek, odpocinek a radost z kaZzdodennich mali¢-
kosti vychazeji z celkového nastaveni Zivotniho stylu
a z péce o psychickou pohodu. Tyto oblasti tvorfi duleZitou
soucast dlouhodobé zmény a celkové rovnovahy.

p
Co si z této lekce odnést

e Antiobezitika predstavuji nastroj, ktery skutecné
a vyznamné podporuje hubnuti.

e Nejlepsich vysledkui Ize dosahnout pri jejich
kombinaci s upravami zZivotniho stylu,
a to v dlouhodobém horizontu.

e Moderni injekéni 1ééba navic plsobi i nad ramec
samotného ubytku hmotnosti. Pozitivné ovliviuje
napfiklad ¢innost srdce, mozku, jater i ledvin.

13
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&) ZACATEK LECBY

STOP

STOB

OBEZITE

ANTIOBEZITIKY

Pro¢ je start dllezity a co ¢ekat v prvnich tydnech

Prvni tydny 1é¢by GLP-1 (a u nékterych pfipravkl i GIP) Ize
povazovat za obdobi ,zacviku”. Ne proto, ze byste néco
nezvladali, ale protoze si télo zvyka na novy rezim. Méni se
signdly hladu a sytosti, porce se pfirozené zmensuji a mohou
se objevovat (nebo naopak mizet) nékteré nezadouci ucinky.
Cilem neni jist co nejméné. Cilem je jist tak, aby byl stravovaci
rezim dlouhodobé bezpecny, vyzivny a udrzitelny.
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| Emoce na startu jsou normalni

Zacatek lécby casto provazi smés nadéje, obav a nékdy i stu-
du. Radi proto pfipominadme dva jednoduché, ale pro mnoho
lidi dlevné pohledy: obezita je chronické onemocnéni, nikoli
.nedostatek vile”. A antiobezitika predstavuji evidence ba-
sed, tedy védecky podlozenou Iécbu, ne ,zkratku”.

Mozn4a také resite, komu o lécbé fict. Neexistuje na to spravna
odpovéd, je to vase télo a vase lécba. Nékomu pomiize svéfit
se alespon jedné blizké osobé, jiny si preje zachovat klid

a soukromi. Oboji je v poradku.

| Co se déje v téle v prvnich tydnech

Subjektivné to mize vypadat tak, Ze hlad je mensi, sytost pfi-

chazi rychleji, nékdy se méni tolerance urcitych jidel a potize,

pokud se objevi, mohou kolisat. To neznamen3, ze léc¢ba ,fun-
guje jen nékdy”. Casto to znamena, e télo ladi novy rytmus.

| Nové signaly hladu: jak je poznat

Pri |écbé antiobezitiky nebyva ,vI¢i hlad”, ¢asto je jemnéj-

$i a nenapadnéjsi. Misto kruceni si Ize vSimnout spi$ lehké
prazdnoty v bfise, drobného poklesu energie nebo soustre-
déni, pfipadné zmény nalady (podradzdénost, ,,uz jsem trochu
protivna/y”).

| presto, ze muzete pocitovat mensi hlad, se vyplati dodrzo-
vat pravidelny rezim, ktery pomaha udrzet stabilni hladinu
energie i dostatec¢ny pfijem Zivin. Jeho nedodrzovani muze
vést ke zpomaleni metabolismu a nasledné i k obtiznéjsSimu
udrzeni zredukované hmotnosti.
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STOP

STOB

OBEZITE

Strava v prvnich tydnech: méné extrémd, vice
naslouchani

V praxi se nejlépe osvédcuje jednoduchy rezim: dat si den-
né tfi az Sest mensich, vyvazenych jidel. Nejcastéjsi preslap
na zacatku je myslenka ,&im min snim, tim lip”. Takhle to ale
nefunguje.

Antiobezitikum uz samo o sobé pomaha zmensit porce, takze
hlavnim Ukolem neni hladovét, ale naopak ,nacpat” do téch
mensich jidel co nejvic Zivin. Jinymi slovy: méné objemu, ale
o to vic nutriéni hodnoty - bilkovin, kvalitnich tukd, vitamin(

a mineralnich latek.
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Energeticky pfijem by nemél dlouhodobé klesat pfilis nizko
(Casto se uvadi hranice kolem 1200 kcal/den, tj. asi 5000 kJ,
pokud IékaF neurdi jinak). Kratké obdobi velmi nizkého pfijmu
se objevit muize, rizikové ale je, pokud trva dva tydny a déle -
zvysuje se pak riziko Uunavy, ztraty svalové hmoty a nutri¢nich
deficitd.

~Maly talit, velka vyziva” aneb bilkoviny v hlavni roli

Prioritou jsou bilkoviny, které chrani svaly, zvysuji sytost

a podporuji imunitu i hojeni. Orientacni pfijem bilkovin by
mél byt 1,2-1,8 g bilkovin na kg idealni hmotnosti. Konkrétni
nastaveni se vzdy odviji od zdravotniho stavu a doporuceni
odbornika.

Bilkoviny patfi do kazdého jidla a pfi malych porcich maji tvo-
fit jeho hlavni ¢ast (maso, ryby, vejce, mlééné vyrobky, lusténi-
ny, tofu). Pfi nechutenstvi byvaji |épe snaseny potraviny, jako
je jogurt, tvaroh, skyr, vejce nebo rtzné druhy proteinovych
napoju.

| Ktomu patfi sacharidy

Idedlné ve formé pfiloh, které dodaji energii a pomahaji udr-
Zet jeji stabilni hladinu béhem dne: brambory, ryze, celozrnné
téstoviny a pecivo, lusténiny nebo pseudoobiloviny (napf.
quinoa, pohanka). Naopak pfijem pfidanych cukrl je vhodné
omezovat.

| Tuky taky, hlavné kvalitni

Tuky, predevsim ty kvalitni, maji v jidelnicku své misto. Na-
jdeme je napfiklad v rostlinnych olejich, ofesich, olejnatych
semenech, rybach a mléénych vyrobcich. Smazena a velmi
tucna jidla a vysoce priamyslové zpracované potraviny naopak
patfi mezi ¢asté spoustéce nevolnosti, refluxu nebo prijmu,
zejména v zacatku [écby.
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| Postupné zvysovani pfijmu zeleniny

Obecné doporuceni pro hubnouci je snist az 500 g zeleniny
denné. Pri [écbé antiobezitiky ale bude zejména v pocatku
stacit mensi mnozstvi - |ze zadit tfeba s 250 g za den a mnoz-
stvi postupné zvysovat.

| Vldknina: denni cil pro zacatek lé&by

Doporuceny pfijem vldkniny odpovida 30 g za den, v zacatku
|écby mize byt redlnym cilem 20-25 g/den. Pfijem je vhodné
zvySovat postupné, zejména pomoci zeleniny, ovoce, bram-
bor, lusténin a celozrnnych obilovin a vyrobki z nich. Zejména
v zacatku mohou pomoci i dopliiky stravy.
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Vldknina podporuje traveni, urychluje pocit nasyceni a pod-
poruje dlouhodobou sytost. Pfi zacpé mlize pomoci, pfi pru-
jmu je nékdy naopak vhodné ji docasné ubrat.

| Jak na to v praxi: ,GLP-1 talif” jako jednoduchy nastroj

GLP-1 talif nabizi orientac¢ni zplisob, jak si skladat jidlo tak,
aby bylo Iépe snasené a zaroven nutricné vyvazené. Tali¥
vychazi z predchozich doporuceni a ukazuje jejich praktické
vyuziti: nejvétsi podil porce obvykle tvofi bilkoviny, zbytek se
déli mezi pfilohu a zeleninu nebo ovoce.

,GLP-1 tali¥’ funguje jako jednoducha
pomducka: staci kombinace
bilkovina T
+
priloha '-:;ﬁo‘( g
+
zelenina/ovoce @ @

Podrobny material najete zde GLP-1 taliF

| Tepelna dprava: casto nejlepsi kamarad

Pfi mensich porcich lidé ¢asto |épe snaseji tepelné upravené
jidlo, které je stravitelnéjsi a umozniuje dostat vice Zivin v men-
$im objemu. Misto velkého syrového salatu mize pomoci mis-
ka dusené Ci pecené zeleniny nebo zeleninova polévka (krém,
pyré, vyvar). Pfi vyraznéjsich obtizich byvaji snaze tolerované

i jednodussi upravy bilkovin, jako je varené ¢i dusené maso,
ryby, vejce nebo mlécné vyrobky.

| Prevence podvyzivy: ano, i pfi nadvaze

O podvyzivé se mluvi i u lidi s nadvahou. Pfi antiobeziticich
se jidelnicek muze stat mensim a ,chudsim”. Par dni leh¢iho
rezZimu obvykle nevadi, dlouhodobé vsak vyrazné nizky pfijem 16
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Zivin zvysuje riziko slabosti, Unavy, zimomfivosti, motani hlavy
a ztraty svalové hmoty.

| Hydratace: kdyZz zmizi Zizeri

U antiobezitik muze slabnout i pocit zizné. Dehydratace pak
umi zhorsit inavu, bolesti hlavy, zacpu a zvysit riziko zavrati.
Prakticky funguje ,udélat piti viditelnym"”: mit lahev na ocich

a pit priibézné po douscich. Mnohym lidem vyhovuje pit hlav-
né mezi jidly, béhem jidla naopak jen malé mnozstvi. Vhodné
jsou voda, neslazené caje, voda s citronem, matou nebo kous-
ky ovoce.
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| Nezddouci tcinky: co byva casté a co s tim

Frekvence nezddoucich ucinku zavisi na pripravku a davce,
vzdy plati idaje v pfibalové informaci a doporuceni Iékare.
Mnoho potizi Ize vyrazné ovlivnit rezimem.

Nechutenstvi ¢asto souvisi pfimo s mechanismem lécby.
Pomaha dodrzovani pravidelného rezimu, planovani jednodu-
chych jidel dopredu a pfipravené ,nouzové varianty” pro dny,
kdy nechutenstvi ztéZuje pfijem jidla nebo vareni.

Nevolnost a zvraceni rovnéz ¢asto pfimo souvisi s [é¢bou.
Tucna jidla, palivé koreni, velké porce nebo naopak vynecha-
vani jidel je vSak mohou vyznamné zhorSovat. Prevence je
jednoducha: mensi a castéjsi porce, jist pomalu v klidu a pit
po douscich. Pokud nevolnost nebo zvraceni brani pfijmu
tekutin, je treba kontaktovat lékare.

Zacpa se mlize objevovat mimo jiné proto, Ze ¢lovék ji méné.
Pokud je stolice tvrda nebo bolestiva, pripadné se objevi
nadymani nebo bolest bficha, je vhodné situaci resit. Podporu
prinasi dostatecny pitny rezim, postupné zvySovani mnozstvi
vlakniny a pohyb. Pouziti laxativ je vhodné vZdy konzultovat

s lékarem.

Prijjem byva casto spojen s velmi tu¢nymi jidly, slazenymi
nadpoji nebo sladidly. Pomahaiji lehce stravitelna jidla, dostatek
tekutin a pfi vyraznéjsim prajmu vyuziti rehydratacniho roz-
toku z lékarny - dopliiuje vodu a minerdlni latky (elektrolyty)

a popiji se po malych douscich. Pfi dlouhotrvajicim prajmu,
horecce nebo krvi ve stolici je vhodné kontaktovat |ékare.

Reflux (paleni Zahy) casto zhorsuiji jidla snézena kratce pred
spanim, napfiklad pozdni nebo velké vecere, dale tucna jidla,
c¢okolada, alkohol, koureni, perlivé napoje, citrusy i rajéata.
Pomaha jist posledni vétsi jidlo alespon tfi hodiny pred spa-
nim, volit mensi porce a jist pomaleji. Pokud potize pretrvava-
ji, je vhodné je fesit s [ékafem.

Unava se mGze v prvnich dnech objevit, ale ¢asto je signdlem
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pfrilis nizkého pfijmu energie nebo dehydratace. Ujistéte se,
Ze jite alespon trikrat denné, pfijimate dostatek bilkovin i kva-
litnich sacharidd a dodrzujete pitny rezim. Pfi pfetrvavajici
unavé nebo dalsich pfiznacich je vhodné kontaktovat Iékare.

| Kdy neotslet a obritit se na lékafe nebo pohotovost

Okamzita konzultace s |ékafem nebo pohotovosti je vhod-
na pfi silné a pretrvavajici bolesti bficha s nevolnosti nebo
zvracenim (riziko pankreatitidy), pfi silné bolesti v pravém
podzebfi s horeckou ¢i zloutenkou (mozné akutni onemoc-
néni zluéniku nebo zlu¢ovych cest), pfi opakovaném zvraceni
nebo neschopnosti udrzet tekutiny a mdlobach (riziko tézké
dehydratace) a pfi ndhlé poruse zraku.

Informace v tomto e-booku nenahrazuji pfibalovou informaci
a individualni doporuceni |ékare.

| Pro¢ ma smysl zapisovat jidlo

Zaznam jidel v prvnich tydnech je prakticky nastroj pro udr-
Zeni bezpecného rezimu. Pomaha vcas rozpoznat pfilis nizky
prijem, pohlidat dostatek bilkovin a tekutin a zachytit, zda se
potize nevazou na konkrétni typ jidel.

Vyplati se sledovat bilkoviny v kazdém jidle, pfijem ovoce

a zeleniny, pitny rezim a uvést si kratkou poznamku k potizim,
jako je nevolnost, zécpa, prijem, inava nebo reflux. Uz po né-
kolika dnech se ¢asto ukazou vzorce, podle kterych Ize rezim
citlivé upravit.

Pro zapis jidelnicku doporucujeme program Sebekoucink.

Dobré védét: Energeticky pfijem muze byt v praxi nizsi, nez
nastavi program, a neni problém, pokud se ,semafory” ne-
budou vzdy zelenat kvili mirné niz§imu nez doporuc¢enému
prijmu.

Dalsi moznosti je si cilové hodnoty energetického pfijmu
upravit v rubrice nastaveni. Na prvni tfi mésice si tak mizete
vypocitané doporucené hodnoty snizit o 1000-1500 kJ a déle
je upravovat na zadkladé domluvy s nutri¢nim terapeutem
nebo lékarem.

S EBE KO U él NK Kontroluje denni

VAS PRUVODCE ZDRAVYM energeticky prijem.

ZIVOTNIM STYLEM Eviduje denni
pohybovou aktivitu.

Program Sebekoucink je soucasti s v
podpurného online programu pfi lécich Pomaha ménit Spatné " *

na hubnuti, najdete ho i samostatné navyky v Zivotospravé.

na www.stobklub.cz nebo jako mobilni Obsahuje stovky
aplikaci Sebekoucink. receptdl.

STOP

STOB

OBEZITE

N
(S
o
o
-
v
S
=
=

18


https://www.stobklub.cz/sebekoucink-new/
https://www.stobklub.cz/sebekoucink/

pve

v s

2. LEKCE - ZACATEK LECBY ANTIOBEZITIKY

| Sledovani hmotnosti a dalsi vitézstvi

Pravidelné vazeni jednou tydné pomaha zachytit skutecny
trend a dava oporu v pribéhu zmény. Orienta¢né se uvadi
pokles kolem 0,5-1 % plvodni hmotnosti tydné; rychlejsi
ubytek mize souviset s vyssim rizikem ztraty svalové hmoty

a unavy a je vhodné jej konzultovat s odbornikem.

Pfiblizné jednou mési¢né mulze byt pfinosna i kontrola
télesného sloZeni (bioimpedance), protoze pri lécbé antiobe-
zitiky je dulezité chranit svalovou hmotu.

Na méreni sloZeni téla se muzZete objednat
u odbornikii STOBu zde

https://www.stob.cz/cs/mereni-slozeni-tela

Stejné dulezité jako Cislo na vaze jsou i dal$i posuny, které
potvrzuji, Ze zmény funguiji: lepsi laboratorni vysledky (glyke-
mie, krevni tuky, jaterni testy), nizsi krevni tlak, mensi dusnost,
méné bolesti kloub, kvalitnéjsi spanek nebo volnéjsi oblece-
ni. Casto se méni i vztah k jidlu. Jidlo pFestava uréovat pribéh
dne a zUstava vice prostoru pro dalsi oblasti Zivota.

| Zavérecné povzbuzeni

Prvni tydny |é¢by nepredstavuji zkousku dokonalosti, ale
obdobi adaptace a hledani dlouhodobé funkéniho rezimu.
Antiobezitikum je uc¢inny nastroj, jehoz efekt se opira

o vyzivny jidelnic¢ek, dostate¢nou hydrataci, ochranu svalové
hmoty, spanek a pribézné sebepozorovani.

Co si z této lekce odnést

e Prvni tydny jsou adaptacni obdobi - télo si zvyka
na nové signaly hladu a sytosti.

e Maly talir, velka vyziva: 3-6 mensich jidel denné, do-
statek bilkovin (cca 1,2-1,8 g/kg idealni hmotnosti),
tuky, sacharidové zdroje v podobé kvalitnich priloh,
vlaknina se zvysuje postupné.

e Bézné nezadouci ucinky jako nevolnost, zacpa nebo
prujem jsou ¢asto docasné a pFi spravném rezimu
mohou postupné odeznivat.

e Sledovani pomaha udrzet smér: Zaznam jidel, teku-
tin a potizi, pravidelné vazeni (trend, ne jednotlivé
dny) a kontrola télesného sloZeni podporuji bezpeény
priitbéh lé¢by. Uspéch se poznava nejen podle Eisla
na vaze, ale i zmén v pocitu energie, laboratornich
vysledcich ¢i vztahu k jidlu.
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E) HUBNOUT BEZ ZTRATY

SVALU

Bilkoviny jako zaklad pfi lécbé antiobezitiky

Bilkoviny jsou zakladni Zivinou nezbytnou pro udrzeni svalové
hmoty, dobrou regeneraci i silnou obranyschopnost. Pomahaji
télu Iépe zvladat infekce, hojit se a celkové fungovat bez zby-
tecné unavy. P¥i jejich nedostate¢ném pfijmu muze dochazet
k dbytku svalt i ke zhorseni celkového zdravotniho stavu.

V [éCbé obezity, zejména pfi uzivani antiobezitik, maji bilkovi-
ny zcela zasadni vyznam. Tyto léky snizZuji chut k jidlu a vedou
ke zmenseni porci, coz mlze vyrazné zvysit riziko nedostatec-
ného energetického i nutri¢niho pfijmu.

Pokud je pfijem bilkovin nizky, zvySuje se riziko ztraty svalové
hmoty. A pravé svalova hmota je metabolicky aktivni tkan,
kterd pomaha udrzovat bazalni metabolismus.

Zachovani svalové hmoty proto hraje klicovou

roli nejen pri samotném hubnuti, ale
i v prevenci jojo efektu po redukci hmotnosti.

| Kolik bilkovin je skute¢né potieba?

Potieba bilkovin se lisi podle véku, pohlavi, zdravotniho stavu,
urovné fyzické aktivity a individualni tolerance potravin.

Doporuceny pfijem bilkovin u osob Ié¢enych antiobezitiky
odpovida pfiblizné 1,2-1,8 g na kilogram idealni télesné
hmotnosti.

V praxi to obvykle predstavuje denni pfijem pfiblizné
90-120 g bilkovin, urcité by vsak nemél klesnout pod 60 g.

Jaka hodnota bilkovin je doporucena pravé pro
mé?

S vypoctem idealni télesné hmotnosti a doporué¢eného mnoz-
stvi bilkovin pomuze nutriéni terapeut. Pro pfedstavu muze
poslouzit nasledujici priklad, pfi jehoz vypoctu byla pouzita
tabulka nize.

Priklad:
Pri vySce 170 cm je idedlni télesnd hmotnost priblizné do 72 kg.
Podle toho se doporucuje denné pfijmout asi 85-130 g bilkovin.
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Vyska Priblizna idealni Doporuceny denni
(cm) hmotnost pfijem bilkovin

(kg) (9)
odpovida BMI 25

155 60 70-110
160 64 75-115
165 68 80-120
170 72 85-30
175 77 90-140
180 81 95-145
185 86 105-155
190 90 110-160
195 95 115-170

| Doporuceni vs realita: jaky je aktuélni stav?

Stejné dulezité je zohlednit aktualni pfijem bilkovin, ktery
byva ¢asto vyrazné nizsi nez doporucené hodnoty. Nema
proto smysl nastavit cilovy pfijem napfiklad na 100 g denné,
pokud soucasny pfijem bilkovin nedosahuje ani 50 g. Lepsi je
postupné pfijem zvySovat smérem k doporu¢enému mnoz-
stvi.

Dulezitym krokem je tedy sledovani skutec¢ného pfijmu, aby
bylo mozné zhodnotit, jaky je aktudlni stav.

Spodcitejte si svij aktualni prijem bilkovin -
napfiklad v nutri¢ni kalkulacce Sebekoucink.

Idealné si zaznamenejte alespon 3-5 dni.

Po ziskani hodnot ze Sebekoucinku je mozné pfistoupit k dal-
Simu kroku, a sice porovnat:

e vlastni aktualni stav = hodnota ze Sebekoucinku, tedy
kolik realné nyni denné konzumuiji bilkovin,

e s doporucenymi hodnotami = kolik bilkovin je vhodné
denné prijimat podle doporuceni nutriéniho terapeuta
nebo podle vypoctu z prikladu vyse.

21
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Miij aktualni primérny denni pFijem bilkovin STOB
vychazi na 50 g. Podle idealni télesné hmotnosti 0BEZTE
by to mélo byt 85-130 g denné.
Dilezité je dosahnout doporu¢éeného mnozstvi.
Tempo je vSak mozné prizpusobit individualni

toleranci. Pokud je navyseni bez obtizi, Ize jej
provést najednou.
V pripadé potizi je vhodné postupovat
po mensich etapach - nejdrive napriklad
na 60 g, pak na 80 g, 100 g a dal.

WWW.STOB.CZ

| Jak mit tedy na tali¥i dostatek bilkovin?

Doporucené mnozstvi bilkovin lze rozdélit do 3-5 jidel denné,
pficemz jedno jidlo by mélo obsahovat priblizné 25-30 g
bilkovin.

Pokud cilime na 25 g bilkovin v jednom jidle, znamena to
porci pfiblizné 90 gram( 30% syra, 120 g libového masa,

250 g skyru nebo nizkotu¢ného feckého jogurtu - nebo 300 g
varené lusténiny.

| Zivocisné zdroje bilkovin

Vyhodou zivocisnych zdroja bilkovin je vysoky obsah plno-
hodnotnych bilkovin s veskerymi esencidlnimi aminokyseli-
nami a ¢asto nizsi objem potrebné porce. Nize jsou uvedeny
dalsi priklady porci, které obsahuji doporuc¢ené mnozstvi
bilkovin ZivocisSného plvodu.

25 g zivocisnych bilkovin

e G ) ©@

Libové maso Libova Tunak Tvaroh Skyr nebo
nebo ryba kufeci Sunka ve vl. §favé 200 g nizkotucny
120 g 140 g 10g fecky jogurt
250¢g

o =3 4 .
Cottage Syr Tvarazky Mozzarella Vejce
230 g do40%t.vs. 909 light 3-4 ks

90 g

125¢g
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| Rostlinné zdroje bilkovin STop

Pokud se 25 g bilkovin ¢erpa z rostlinnych zdroj(, vétsinou je
k tomu potreba vétsi porce jidla. Vyhodou rostlinnych zdroj

naopak je, Ze zaroven obsahuji sacharidy, vlakninu a prospés- N
né tuky. NiZe jsou uvedeny dalsi priklady porci, které dodaji v
priblizné 25 g bilkovin z rostlinnych zdroja. g
-
¢
285 g rostlinnych bilkovin §
3
el "l
R e -
3 A \ "\/
L ¢ _
Varena Varena Varené Ovesné Tofu
¢ocka cizrna fazole vlocky 150 g
300 g 300 g 300g 200 g

Varené Tempeh Edamame
téstoviny 1209 250 ¢

500¢g

Co je uzZitecné védét o rostlinnych bilkovinach -
zadné tajnosti:

e Casto neobsahuji viechny esencialni aminokyseliny,
avsak jejich kombinaci (napr. lusténiny s obilovinami)
Ize dosahnout plnohodnotnéjsiho spektra.

e Obsahuji vice vlakniny, coz je vyhodné pro traveni, ale
pf¥i vyssich porcich mize prispét k rychlejSimu pocitu
sytosti.

e Stravitelnost rostlinnych bilkovin mize byt v porovnani
s ZivocCiSnymi mirné nizsi.

e U prumyslové zpracovanych rostlinnych alternativ je
treba sledovat jejich sloZeni, protoze obsah soli, tuku
nebo dalsich pridanych latek mizZe byt vyssi a plivodni
vyhody jako obsah vlakniny ci nizsi energeticka hodno-
ta uz nemusi platit. 23
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| Co je uzitecné védét o Zivocisnych zdrojich bilkovin? STOP

e Ryby jsou cenné nejen pro obsah bilkovin, ale i pro pfi-
znivy tukovy profil.

e U potravin je dobré sledovat i obsah tuku. Vyssi podil
tuku miZe pfri uzivani antiobezitik u nékterych lidi zhor-
Sovat traveni, napriklad vyvolavat pocit nevolnosti.

e Nékteré zivocisné zdroje (hlavné masné vyrobky
a ochucené mlécné vyrobky) obsahuji hodné soli, tukd,
aditiv a casto i pridaného cukru. Dava proto smysl vybi-
rat Cerstvé a méné zpracované potraviny.

WWW.STOB.CZ

* Mezi zivocisné zdroje bilkovin s dobre vstrebatelnym
hemovym Zelezem a vitaminem B_, - tedy sloZkami,
které podporuji krvetvorbu - patfi hovézi maso, tmavé
maso dribeze, vejce, ryby, morské plody a vnitinosti
(jatra, ledvinky).

Pfi mensi chuti k jidlu je uzite¢né zaméfit se na nutri¢ni hod-
notu. Jidla sestavovat tak, aby byly bilkoviny hlavni slozkou,

a konzumovat je jako prvni. Pokud bézné zdroje bilkovin ne-
staci, mohou pf¥ijit vhod proteinové napoje nebo jiné produk-
ty s obsahem bilkovin.

Jak vybirat proteinové vyrobky?

e Sledujeme potraviny v celkovém kontextu - zejména
obsah bilkovin na porci (idealné alespon 25-30 g), dale
mnozZstvi cukru, sladidel a tuku, pFfitomnost alergenti
a individualni snasenlivost. Doporucuje se stFidat rizné
druhy proteinovych potravin.

e Lze vybirat z tzv. fortifikovanych potravin, tj. béZnych
potravin, u nichZ bylo primyslové zvysené mnozZstvi
bilkovin: mléko, jogurty, tvarohy, cottage, pudinky, pro-
teinové (tzv. vecerni) chleby, kase, rizné druhy téstovin
s vys$sim mnozstvim bilkovin, napr. lusténinové. Tyto
vyrobky mohou byt praktickym zptlsobem, jak zvysit
prijem bilkovin v ramci béZného stravovani.

e Proteinové tycinky a predpripravené proteinové napoje
mohou predstavovat rychlou a pohodInou variantu,
zejména pFi Casové tisni nebo vyssi potrebé bilkovin.

U téchto produktii je soucasné diilezité sledovat sloZe-
ni, aby obsah bilkovin tvoril alespon 30 % energetické
hodnoty vyrobku. Vyhodou je potencialni pridavek
vlakniny. Nékteré vyrobky naopak obsahuji vétsi mnoz-
stvi pridaného cukru nebo glukézofruktézového sirupu.

e Kromé béznych potravin jsou dostupné tzv. proteiny

v prasku - nejéastéji na bazi syrovatkové bilkoviny. 24
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Lisi se stupném filtrace a zpracovani, coZ mize ovlivnit
jejich stravitelnost a toleranci. K dispozici jsou také pro-
teiny vajecné nebo hovézi.

* Rostlinné proteiny - séjovy, hrachovy, ryZovy, dynovy,
konopny, chia - mohou vhodné doplnit jidelnicek a sviij
vyznam maji zejména p¥i alergiich.

Pro zvidavé, nad ramec zakladnich doporuéeni:

e Clear whey proteiny - nizkotucné ciré syrovatkové
napoje v ovocnych prichutich s dobrou vstrebatelnosti,
tyto proteiny jsou rovnéz obecné dobre vyuzitelné pri
nechutenstvi nebo nevolnosti.

* Micelarni kaseinové proteiny - oproti clear whey varian-
tam se uvolnuji pomalu a jsou vhodné nap¥. ve vecernich
hodinach a pro regeneraci.

* Kolagenové vyrobky naopak nelze povazovat za plno-
hodnotny zdroj bilkovin, protoZe neobsahuji kompletni
spektrum aminokyselin.

Tyto produkty jsou bézné dostupné nejen ve specializovanych
obchodech se sportovni vyzivou, ale i v nékterych |ékarnach ¢i
drogeriich a e-shopech.

Moznosti, jak doplnit potfebné bilkoviny, jsou také sippingo-
vé pripravky (napft. v Iékarné dostupné napoje typu Nutri-
drink) a modularni dietetika, které se zarazuji na doporuceni
|ékare nebo nutri¢niho terapeuta pfi riziku podvyzivy.

| Jak to nakonec sloZit na taliF?

Doporucujeme kombinovat Zivocisné a rostlinné zdroje bilko-
vin. Zivo¢isné potraviny obvykle obsahuji vice bilkovin na por-
ci. Pokud se vam nedafi pokryt denni potfebu béznou stravou,
|ze vyuzit specidlni proteinové potraviny nebo napoje.

Obsah bilkovin

4 } (v 1 porci) N
Zivocisné zdroje Rostlinné zdroje
borce | Ay borce ) Force “porce
1009 1509 -~ 1009 \% 2009 .
Libové maso Jogurt 6 g, skyr Tofu15¢g Fazole (vafené) 18 g

(hotové) 30 g a proteinové joggurty 12-18¢g

Porce @ “porce “Porce Porce
ks % 509 2009 1009,

Vejce 7 g Sunka9g Cocka (varena) 18 g Tempeh 20 g
Porce porce | | Porce Porce
1009, 1509 \—tile 409 . 2009,
Ryba (hotova) 22 g  Cottage a tvaroh 15-20 g Vlocky 5 g Cizrna (vafend) 18 g

- /
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25

OBEZITE

N
(S
o
o
-
v
S
=
=




o

3. LEKCE - HUBNOUT BEZ ZTRATY SVALU

'

Praktickou pomickou je tzv. GLP-1 talit, ktery pomaha nastavit
nejen dostatek bilkovin, ale i celkovou vyvazenost pokrmu,
coz usnadnuje udrzeni sytosti, stabilni glykemie i dlouhodo-
bou kontrolu hmotnosti.

Priklady jidel dle GLP-1 talife s obsahem 25-30 g
bilkovin

(hlavni zdroje bilkovin jsou zvyraznény tucné)

Vice receptu najdete na strdnkdch www.stobklub.cz.

| Snidané  OVESNA KASE S JABLKY
ATVAROHEM

27 g
bilkovin
na porci

Ingredience na jednu porci:

Potravina Mnozstvi g/ml)
Tvaroh odtucnény 100
Mandle 5
Miéko polotuéné (1,5 % tuku) 250
Jablko 50
Vlocky ovesné 40

Dochucovadla: skofice

Postup pripravy:

Ovesné vlocky nasypeme do hrnce, pfrilijeme polotu¢né
mléko a na mirném plameni vafime, dokud kase nezhoustne.
Ozdobime pokrajenym jablkem, skofici a ofechy. Pfidame jo-
gurt nebo tvaroh pro doplnéni bilkovin. Kasi neni treba sladit,
ochuti ji skofice a ovoce.

WWW.STOB.CZ
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| Svacina ZAPECENY COTTAGE
S CUKETOU A RAJCATY

24 g
o ' bilkovin
na porci

Ingredience na jednu porci:

Potravina Mnozstvi g/ml)
Cottage 20% 70
Cuketa 70
Gouda 48% 30
Rajcata 40
Vejce 1 kus 55

Dochucovadla: stl, bylinky dle chuti

Postup pripravy:

Goudu (nebo jiny syr) si nastrouhdme. Cuketu nakrdjime

na kosticky, posolime a nechdame vypotit, poté zlehka osu-
Sime papirovou utérkou. Rajcata také nakrajime na kosticky.
Rozslehana vejce smichame s cottagem, vétSinou nastrouha-
né goudy, cuketou a rajcaty. Mizeme pfidat libovolné bylinky
dle chuti (napf. oregano, bazalku, provensalské koreni nebo
petrzelku). Nalijeme do pekacku a posypeme zbytkem goudy.
Vlozime do predehraté trouby a peceme na 180 °C cca 30 mi-
nut. Podavat mGzeme s celozrnnym pecivem nebo jen tak

na svacinu.

WWW.STOB.CZ

27



o

3. LEKCE - HUBNOUT BEZ ZTRATY SVALU

'

STOP

STOB

OBEZITE

| Obéd BULGUR S KURECIMI NUDLICKAMI,
ZAMPIONY A ZELENINOU

30g
bilkovin
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Ingredience na jednu porci:

Potravina Mnozstvi g/ml)
Bulgur psenicny (v suchém stavu) 60
Kureci vyvar 150
Kufeci prsa bez kize (syrovd) 70
Rajcata cherry 100
Zampiony 60
Cuketa 60
Cibulka jarni 20

Olej fepkovy

Dochucovadla: s, provensalské koteni, pepf

Postup pripravy:

Bulgur zalijeme vroucim vyvarem nebo vodou (pokud pou-
Zijeme vodu, tak pfidame sl a libovolné koreni) a nechame
pod poklickou nabobtnat, ochutime provensalskym korenim.
Kureci prsa nakrajime na nudlicky, osolime, opepfime a ope-
¢eme na panvi na trose repkového oleje. Hotova kureci prsa
vyndame z panve. Na panev pfidame trochu oleje a opeceme
na ni na kosti¢ky nakrajenou cuketu, po chvili pfidame i pre-
krajené Zampiony, dle chuti osolime a opepfime. VSe vmicha-
me do bulguru, pfiddme i najemno nakrajenou jarni cibulku

a prekrajena rajcata. Lze podavat teplé i studené.

TIP: Pokud si chcete pfipravit bezmasou variantu, mizete

maso nahradit rozkrajenou vajeénou omeletou nebo syrem,

pro veganskou variantu lze vyuzit tofu nebo tempeh. Misto

bulguru mlzete pouzit kuskus, téstoviny nebo quinou. Zeleni-

nu volte libovolnou dle toho, co méate zrovna k dispozici. 28
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| Svacina FRANCOUZSKY TOUST ST0P
SE SKYREM A LESNiM OVOCEM STOB

25¢g
bilkovin
na porci

WWW.STOB.CZ

Ingredience na jednu porci:

Potravina Mnozstvi g/ml)
Ostruziny 50

Skyr bily 100
Vejce 55

Olej fepkovy 3

Chléb toustovy celozrnny 50
Jahody 50

Dochucovadla: skofice

Postup pripravy:

Vajicko rozklepneme a rozslehame, ochutime skofici nebo va-

nilkou. Toustovy chléb obalime ve vajicku a ope¢eme z obou

stran na panvi na kapce oleje. Hotové tousty podavame se

skyrem, feckym jogurtem nebo tvarohem a libovolnym ovo-

cem. Pfed servirovanim lze posypat ofisky nebo pfidat trochu
ofechového masla (pocditejte potom ale s vyssi energetickou

hodnotou). Pokud vyzadujete sladsi chut, pokapejte ¢ekanko-

vym sirupem. 29
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| Vecere BUDDHA BOWL Z QUINOY ST0P
S VEJCEM, CIZRNOU A ZELENINOU STOB

bilkovin
na porci

WWW.STOB.CZ
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Ingredience na jednu porci:

Potravina Mnozstvi g/ml)
Quinoa (uvarend) 150
Cizrna (uvarenad) 75
Brokolice 100
Mrkev 30
Hummus 75
Fazole mungo klicky 10
Vejce 55

Postup pripravy:

Buddha bowl je skvélé jidlo, pokud chceme zuzitkovat razné
zbylé suroviny. Postupné sklddame vse do misky. Ingredien-
ce jsou zcela libovolné. Nezapomeneme na zdroj sacharidq,
v nasem pfipadé jsme pouzili uvarenou quinou. Pfidame libo-
volnou zeleninu, varenou i syrovou. Napfiklad varenou bro-
kolici, mrkev nakrajenou na platky, Ize ale vyuzit témér cokoli.
Mzeme pfridat i razné klicky. Vzdy pridame i néjaky zdroj
bilkovin, napfiklad vejce (mizZeme ale pouzit i tofu, tempeh
nebo rybu). Skvéle se hodii lusténiny, zde jsme pouzili cizrnu.
Na zavér priddme néjakou ,omacku”, napfiklad cizrnovy hu-
mmus, guacamole nebo néjaky jogurtovy dresink, ktery celé
jidlo dochuti. MGzeme pouzit i séjovou nebo rybi omacku,
pfipadné rizna koreni.

TIP: Jako zéklad lze misto quinoy pouZzit ryzi, bulgur nebo tre-

ba nudle. Pokud vdm doma zrovna neprebyva Zadna hotova

pfiloha, mlizete pouzit i kuskus, ktery si jednoduse pfipravite

i v jedné porci. 30
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Co si z této lekce odnést

* Priléecbé antiobezitiky dochazi kromé ubytku tuku
také ke ztraté svalové hmoty, proto je dostatecny pri-
jem bilkovin nezbytny.

Nejlepsi ochranu svali predstavuje kombinace bilko-
vin a pravidelného silového tréninku.

Na kazdy kilogram své idealni hmotnosti potrebujete
zhruba 1,2-1,8 gramu bilkovin denné.

Pro lepsi vyuziti bilkovin je dobré je rozlozit priblizné
do péti jidel béhem dne.

Kazdé jidlo obsahuje asi 25-30 g bilkovin.

PFi nechutenstvi upfednostnéte mensi, ale vyzivné
porce. Vhodnym FeSenim mohou byt i kvalitni protei-
nové doplnky.

31
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€3 SACHARIDY, TUKY, VLAK-

NINA A MIKROZIVINY

Podpora téla pfi [écbé antiobezitiky

| kdyz se pfi lécbé antiobezitiky klade velky duraz na prijem
bilkovin, samotné zaméreni jen na né by nebylo tak efektivni.
Ostatni slozky stravy, tedy sacharidy, tuky, vlaknina a mikroziviny,
jsou nezbytné pro komplexni podporu téla, dlouhodobé sprav-
né fungovani a lepsi efekt celé farmakologické lécby.

Klicové je zaméfit se na kvalitni zdroje sacharidq, jejich mnoz-
stvi a rovnomérné rozlozeni béhem dne. Doporucuje se upred-
nostiovat komplexni sacharidy, které se vstirebavaji pomaleji,
maji vyssi nutriéni hodnotu a pomahaiji udrzovat stabilni hladinu
energie.

| Zdroje komplexnich sacharid(

Nutri¢né velmi hodnotné jsou celozrnné obiloviny a vyrobky

z nich, jako napf. celozrnné téstoviny, bulgur, kroupy, ryZze natu-
ral, vlocky nebo rdzné druhy peciva, dale lusténiny, brambory,
bataty ¢i pseudoobiloviny, jako jsou pohanka nebo quinoa.

Komplexni sacharidy Ize ziskat také z dalSich druht ryze, napfi-
klad parboiled nebo bilé, stejné jako z bézného peciva, jako je
zitnopsenicny ¢i pSenicnozitny chléb, dalamanky, rohliky a po-
dobné. V téchto potravinach je viak obsah vldkniny o néco nizsi
nez u celozrnnych variant.

Kde najdeme komplexni sacharidy?

Celozrnné pecivo Celozrnné prilohy Lusténiny

Knackebroty Ovesné (a jiné) vlocky
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| Dalsi sacharidy, které davaji smysl

Do vyvazeného jidelnicku patfi i dalsi zdroje sacharid, jako je
jakékoliv Cerstvé ovoce, zelenina, neslazené mléko a mlécné
vyrobky.

Ovoce byva dobfe tolerovano i v zacatcich lécby, 1-2 porce ovo-
ce jsou skvélym zdrojem cennych latek a mohou pomoct dodat
energii.

Mléko a mlécné vyrobky jsou zdrojem bilkovin, ale také sachari-
di, protoze pfirozené obsahuji laktézu (mlécény cukr).

Nutri¢ni vyznam mléénych vyrobki pfi lécbé antiobezitiky

* Neslazené mléko a mlécné vyrobky jsou zdrojem pfiro-
zené se vyskytujicich jednoduchych sacharidu.

e Jsou kvalitnim zdrojem pinohodnotnych bilkovin, které
podporuji zachovani svalové hmoty pFi redukci hmot-
nosti.

e Tyto bilkoviny soucasné zpomaluji vstrebavani sachari-
du, takze pocit energie vydrzi delsi dobu.

* Prinaseji rovnéz vitaminy skupiny B a vapnik.

e Vapnik obsazeny v mléce a mléénych vyrobcich mize
podporit ucinek antiobezitik. Zaroven se ukazuje, zZe
vapnik z mléénych vyrobkiu mize byt pro udrzeni hmot-
nosti Gic¢innéjsi nez vapnik z doplrku stravy, pravdépo-
dobné diky dalsim latkam v mléce, jako jsou bilkoviny,
fosfor a vitamin D.

e Vobdobi nechutenstvi byvaji Iépe tolerovany tekuté
i polotekuté formy - kefir, jogurtova ¢i acidofilni mléka
a podobné.

e Fermentované mlécné vyrobky (napf. jogurt, kefir)
podporuji strevni mikrobiotu, ktera hraje roli v regulaci
metabolismu.

V pocatcich lécby se miiZe objevit ztrata chuti
na nékteré druhy priloh nebo peciva. I v pfipadé
nechutenstvi je vsak vhodné zaradit alespon

malé mnozZstvi téchto potravin. Napriklad
2-3 Izice varené ryze na zacatku lécby mohou
pomoci zmirnit tnavu a omezit kolisani nalady.

| Neni sacharid jako sacharid

Z biochemického hlediska patfi vSdechny sacharidy mezi stejny
typ zivin, z pohledu vyzivy vSak dava vétsi smysl uprednostiovat
potraviny, které kromé sacharidi obsahuji i dal$i hodnotné slozky,

WWW.STOB.CZ
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napfiklad vldkninu, vitaminy a mineralni latky. Patfi sem zejmé- STOP
na celozrnné obiloviny, lusténiny, brambory a dalsi priklady STOB
uvedené vyse. Naopak potraviny, které jsou prevazné zdrojem
volnych ¢&i pfidanych cukrli (napf. ochucené mlécné vyrobky,
slazené napoje, sladké pecivo nebo rizné pochutiny), jsou

z nutri¢niho hlediska méné vyhodné, a proto je vhodné jejich
prijem omezovat.

Podle doporuceni pro pacienty uZivajici léeky
na lécbu obezity by sacharidy mély tvorit

priblizné 45-65 % denniho pfijmu energie.
Pokud prijimate kolem 1500 kcal denné,
odpovida to zhruba 170-240 g sacharidu za den.

WWW.STOB.CZ

| Vldknina

Pomaha udrzovat pravidelné vyprazdnovani, podporuje pocit
sytosti a pfispiva ke zdravi stfevni mikrobioty.

Doporuceny denni pfijem vlakniny se pohybuje kolem 30 g. Po-
kud télo neni na vyssi pfijem vldkniny zvyklé nebo se na zac¢atku
objevuji travici obtize, je vhodné mnozstvi zvySovat postupné.

Podobné jako u doporuceného pfijmu bilkovin je i u vldkniny
uzitecné nejprve zjistit vychozi stav - tedy kolik ji ¢lovék bézné
béhem dne skutecné prijima. Teprve z tohoto bodu se da bez-
pecné a realisticky planovat dalsi Gprava jidelnicku.

Pro orientacni zjisténi aktualniho prijmu viakniny
je mozné vyuzit napriklad aplikaci Sebekoucink,

ktera pomiizZe udélat si prehled o mnozstvi
vlakniny v jidelnicku.

Zejména pfi zahajeni |éCby antiobezitiky se doporucuje pridavat
vlakninu do jidelni¢ku pozvolna.

e Jako rozumny a dobre dosazitelny dil¢i cil se uvadi pfi-
blizné 15-20 g vlakniny denné.

* Po urcitou dobu tuto denni davku dodrzujte, télo si po-
trebuje na zménu postupné zvyknout.

e Dle individualni tolerance zvysujte na cilové mnozZstvi
priblizné 25-30 g denné.
Postupné navySovani byva pro traveni pfijemnéjsi a pomaha
predchazet nadymani nebo pocitu diskomfortu. Stejné tak je
vhodné myslet na dostatecny pitny rezim, ktery s vysSim pfi-
jmem vlakniny pfirozené souuvisi.

Kazdy krok se pocita - i malé upravy mohou 34

v delsim horizontu prinést znatelny rozdil.
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STOP

STOB

OBEZITE

| Vldknina v potravinach

Zakladnimi zdroji vlakniny by mély byt lusténiny (zafazované
podle individualni tolerance), celozrnné obiloviny a pfilohy,

brambory, ovesné a jiné vlocky, ovoce, zelenina, ofechy a olejna- 3
ta semena. .
m
Na nasledujicim obrazku najdete mnozstvi vlakniny v jednotli- 8
vych potravinach. 7]
Obsah vlakniny v potravinach - na 100 g =
§ $ F f '_._ ¢ i £ i
Zelenina Orech Celozrnné Obilné vliocky Knéckebrot
22g a seminka pecivo 210g 2139
2159 279
Q | p--
5 N > g
Ovoce  Celozrnné téstoviny Pohanka Lusténiny Houby
239 v suchém stavu vsuchém stavu v suchém stavu @3g
269 210g 2159

Obrézek nize znézorriuje potraviny, které dohromady obsahuji priblizné
25 g vlakniny. Této hodnoty Ize dosdhnout postupné, napriklad zacit s den-
nim cilem 20 g, které Ize poskladat z potravin na predchozim obrézku.

Denné byste méli pfijmout 25-30 g vlakniny

| Vldknina v doplricich

Pokud se v pocatcich |é¢by nedafi pfijimat vldkninu v dosta-

te¢ném mnozstvi, mohou pomoci i doplnky stravy, napfiklad

psyllium. Jedna se o rozpustnou vlakninu, kterou Ize pridat

do jogurtu, kase nebo vody a je tfeba ji dobre zapit. Dlouho-

dobé uzivani je mozné, pokud je dobre tolerovano a je zajistén

dostatecny pfijem tekutin. Prioritou zUstava postupné navyso-

vani vlakniny z béznych potravin. Podobné Ize vyuzit i jable¢nou

vlakninu nebo inulin. 35
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Pokud bézné potraviny nestaci, je mozné vlakninu doplnit:

Psyllium Inulin Jablecna vldknina Pitny rezim
na 10 g obsahuje na 10 g obsahuje na 10 g obsahuje
8 g vlakniny 7 g vlakniny 6 g vldkniny < 2

| Co je dobré védét?

* Rozdéleni sacharidi rovnomérné do hlavnich jidel
a pripadné i svacin prispiva ke stabilnéjsi energii bé-
hem dne. S jejich rozloZenim miize pomoci GLP-1 talir.

e Léky mohou snizovat chut k jidlu a chuté na sladke,

coZ usnadni omezeni tzv. volnych cukri. Mezi né patFi
cukry obsazené napriklad ve sladkostech, jemném pe-
¢ivu, medu, slazenych napojich, ochucenych mlécnych
vyrobcich, omackach, dresincich. Pro lepsi prehled o je-
jich pfijmu mize byt uzitecné sledovat sloZeni potravin
a informace na etiketach, které zaroven poskytuji idaje
i o dalSich zivinach.

e Kombinaci sacharidu s bilkovinami - tedy nap¥. peciva
se syrem oproti pouze suchému pecivu - Ize dosahnout
mensich vykyvi hladiny krevniho cukru. Diky tomu se

clovék citi déle syty a ma béhem dne stabilnéjsi energii.

| Tuky

Jsou dalsi nezbytnou slozkou stravy a nemély by byt z jidelnicku
zcela vyrazovany. Podileji se na vstrebavani vitaminl rozpust-
nych v tucich (A, D, E, K), tvorbé hormon, ochrané bunék a jsou
zdrojem energie.

Pri lécbé antiobezitiky je vhodné vénovat pozornost mnozstvi

a potravinovym zdrojam tukd. Vys$$i mnozstvi tuku v jednom jidle

byva spojeno s vétsim rizikem nevolnosti a dalSich gastrointesti-
nalnich obtizi.

Nékteré druhy tukd mohou naopak pfi Ié¢bé obezity plsobit
priznivé, naptiklad omega-3 mastné kyseliny, které pfispivaji
ke snizovani zanétlivych procesu v organismu. Prijem tuku je
praktické rovhomérné rozlozit béhem dne a zarazovat pestrou
skalu jejich zdroju.

Tuky mohou tvorit az 35 % celkového denniho

energetického prijmu. Pri prijmu 6000 kilojoulu
denné to predstavuje zhruba 60 g tuku.

STOP

STOB

OBEZITE

N
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o
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| Potravinové zdroje tukd

Zdrojem tukui ve stravé mohou byt napftiklad rostlinné oleje,
orechy, olejnatd semena, avokado nebo tuéné ryby. Tuky se
prirozené nachazeji také v mlécnych vyrobcich a mase. Nékte-
ré z téchto potravin obsahuji vyssi podil nasycenych mastnych

evse

s nizsim obsahem tuku. Zaklad tuku v jidelnicku tvofi predevsim
rostlinné zdroje a ryby.

. - . . 2
o Kde najdeme nutri¢né hodnotné zdroje tuki? —
Ryby Avokiado  Olivovyolej  Olivy g ﬁepkovy olej

Jogurt Orechové ,maslo” * Orechy a seminka Syr

- J
| Tuky a antiobezitika

e Podobné jako u zdroji sacharidit mohou i v této ob-
lasti sehrat roli leky. Antiobezitika mohou tlumit chut’
na sladké, tucné i celkovou chut k jidlu, coz muze
usnadnit omezovani sladkého peciva, masnych vy-
robkii, sladkosti a dalSich pochutin bohatych na méné
vhodné tuky.

e Pokud clovék ji méné tuki, mize byt prospésné do-
pliovat omega-3 mastné kyseliny. Ty se pfirozené
nachazi v morskych rybach, nékterych druzich ofechi
a olejnatych semenech. Doplrky stravy vSéak mohou
pomoci zajistit, Ze jich ma télo dostatek.

e Lidé uzivajici antiobezitika casto uvadéji, Ze po konzu-
maci smazZenych pokrmi, vétsiho mnozZstvi nasycenych
tuku (napfr. maslo, sadlo) nebo sladkosti (napf. ¢okola-
dy, oplatky, sladké pecivo) pocituji nevolnost ¢i dalsi
zaZivaci potize.

| MikroZiviny pfi lé&bé antiobezitiky
Pri malych porcich a snizeném pfijmu energie mize dochazet

také ke snizenému pfijmu mikrozivin, tedy dilezitych vitamin,
mineralnich a stopovych latek.

Télo muze nedostatek signalizovat Unavou, castéjsim nachlaze-

’ . . ’ o 7 Vé ’ o s . 37
nim, prasklinami v koutcich rtd, vypadavanim vlas(, svalovymi
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kfe¢emi, brnénim koncetin nebo zhorsenou kvalitou pleti.

Mezi Ziviny, u nichZ se nedostatec¢ny pfijem objevuje pomérné
Casto, patfi vitaminy skupiny B (zejména vitamin B, ,), vitamin D,
vapnik, zelezo, hof¢ik aj.

Pfi mensim mnozstvi jidla je vhodné, aby pozornost smérovala
k potravindm bohatym na vitaminy a mineralni latky. V tabulkach
niZze jsou uvedeny nékteré pfiklady jejich zdroju.

Vitaminy a jejich zdroje

Vitamin Zdroje
A Maslo, tuéné mlécné vyrobky, vejce, jatra,
/ rybi tuk, roztiratelné tuky
Karoteny (obohacené margariny)
(v organismu /
se z nich tvofi Mrkev, rajcata, zelena listova zelenina, vejce,
vitamin A) mléko, jatra
D Rybi tuk, mofské ryby, jatra, v mensim
mnozstvi vejce, maso, maslo
E Rostlinné oleje, ofechy, vejce, zelenina,
celozrnné obiloviny
K Zelena listova zelenina, sdja, jatra, zeleny caj

Citrusové ovoce, Cerny rybiz, Sipky, jiné
C bobulové ovoce, paprika, brambory, kysané
zeli, jatra a ledviny

Obiloviny, ofechy, kvasnice, libové maso,

i jatra
B MIécné vyrobky, maso, jatra, obiloviny,
2 kvasnice
B Maso, ryby, jatra, zelenina, obiloviny,
6 kvasnice
B Jatra, ryby, vejce, mlééné vyrobky,
12 fermentované potraviny, kvasnice
- Maso, jatra, mlécné vyrobky, zelenina,
Niacin (B,) v .
ofechy, kvasnice
Kyselina

pantothenova (B,) Prakticky ve vSech potravinach

Kyselina Tmavé zelena zelenina, fazole, kvasnice,
listova (B,) jatra, zloutek, celozrnné pecivo
Biotin (H) Sdja, orfechy, obiloviny, kvasnice, jatra

OBEZITE

N
S
o
o
=
X
S
S
=
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| Mineralni latky a jejich zdroje SToP
STOB
OBEZITE
Mineralni latky Zdroje
N
Mléko a mlécné vyrobky (nejvyznamnéjsi v
f zdroj), sardinky, brokolice, kvétak, zeli, o
Vapnik . e . fo)
kapusta, mak, ofechy (pozn. vyuzitelnost et
z vétsiny rostlinnych zdroju je nizka) 7}
. . (% g ) S
Fosfor Zloutek, syry, maso, fT\Igcne vyrobky, colové 3
napoje
S
Hofcik Syry, zeli, brambory, raj¢ata, maso, ryby, ryze
> Maso, vnitfnosti, plody more, hrach, petrzel
Zelezo . ol
(pozn. absorpce z rostlinnych zdroja je nizka)
Zinek Maso, jatra, vejce, zelenina, plody more

Mléko, ryby, plody more, kuchynska
Jod jodizovana sl
a vyrobky s pouzitim jodizované soli

Selen Plody mofe, jatra, maso, ryby, mléko, ofechy,

obiloviny
Vsechny potraviny obsahujici stl (chlorid
Sodik sodny), pfirozené v potravinach jen v malém
mnozstvi
Draslik Obiloviny, kava, ovoce, zelenina, maso
| Doplriky stravy

Zakladem péce o vyzivu obvykle zlistava pestra a kvalitni strava
s vysokou nutriéni hodnotou a také vnimani signalt vlastniho
téla. V nékterych situacich vSak mohou byt uzite¢né také dopln-
ky stravy.

Muze tomu tak byt napfiklad tehdy, kdyz jsou porce dlouhodo-
bé velmi malé, dochazi k pfilis rychlému ubytku hmotnosti nebo
se objevuji vyraznéjsi zaZivaci obtize.

Pokud potize pretrvavaji nebo si clovék neni
jisty, jak svou vyZivu nejlépe podporit,

doporucujeme konzultaci s nutriécnim
terapeutem nebo Iékarem.

Jidelni¢ek s obsahem bilkoviny, sacharidi a tukd
aneb dalsi inspirace pro sestaveni jidel s 25-30 g
bilkovin: (hlavni zdroje bilkovin jsou zvyraznény tu¢né) 39
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| Snidané TURECKA VEJCE S0P
S JOGURTEM A BYLINKAMI STOB

25¢g
bilkovin |
na porci &85

WWW.STOB.CZ

Ingredience na jednu porci:

Potravina Mnozstvi g/ml)
Chléb toustovy celozrnny 35
Vejce 2 ks 110

Olej olivovy 2

Maslo 8
Recky jogurt bily 0% 70

Dochucovadla: sil, kopr, ¢esnek, kurkuma, paprika,
kajensky pept, chilli, fimsky kmin

Postup pripravy:

Nejprve si pripravime zastfena vejce. Poté si prichystame
ochucené maslo. Maslo rozehfejeme na panvi, pfidame kore-
ni (kurkumu, sladkou papriku, kajensky pepf, stl a chilli vlo¢-
ky), olivovy olej, dobfe promichame a odstavime z plotynky.
Na zavér do mirné vychladlého masla pridame kopr.

Jogurt promichdme s utfenym strouzkem c¢esneku, naseka-
nym Cerstvym koprem, dochutime soli, pepfem a mletym
fimskym kminem. Servirovani: Na dno misky dame jogurt,

na jogurt polozime zastifena vejce. Polijeme pfipravenym
rozehfatym maslem. Nakonec husté posypeme cerstvymi
bylinkami a podavame s opecenym celozrnnym toustem. 40
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| Svacina SYROVE ROLADKY
S COTTAGEM

30g
bilkovin

na porci

e
-

ﬂlg'- ¥
~3

=
\ |

Ingredience na 6 porci:

Potravina Mnozstvi g/ml)
Eidam 20% 200

Cottage 130

Cibulka jarni 50

+ proteinovy chléb 70 g na porci

Postup pripravy:

Syr nechdme v troubé na pecicim papife roztavit na tvarnou

hmotu (peceme pfi 180 stupnich nékolik minut), kterou poté
valeckem roztdhneme na ,placku”. Potfeme vrstvou cottage

(hodi se cottage, ktery neni pfilis tekuty) a posypeme pokra-
jenou jarni cibulkou. Srolujeme a ddme ztuhnout do lednice

na cca 30-60 minut.

41
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| Obéd VEPROVE KOSTKY PECENE S0P
V PAPILOTE SE ZELENINOU STOB
A BATATY

31g
bilkovin
na porci

WWW.STOB.CZ

Ingredience na jednu porci:

Potravina Mnozstvi g/ml)
Cesnek 3

Vino bilé suché 25

Mrkev 100

Cibule 40

Bataty 80

Brambory (syrové) 100

Veprova kyta (syrova) 130

Olivovy olej 10

Dochucovadla: sil, pept, bobkovy list, jalovec

Postup pripravy:

Maso omyjeme a nakrajime na vétsi kostky. Zeleninu ocistime

a nakrdjime také na vétsi kostky. VSe smichame, ochutime soli,

hrubé mletym pepiem, priddame bobkovy list a par kuli¢ek

jalovce. Pfipravenou smés dame do peciciho papiru, podlije-

me trochou vina a pokapeme olivovym olejem. Papir sva-

Zeme provazkem a ddme na plechu péct do vyhfaté trouby

na 180 °C, peceme cca hodinu. Pfed koncem peceni mizeme

papir otevrit a jesté vSe nechat zapéct pod grilem. 42
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| Svadina  TVAROHOVY CHIA DEZERT
S JAHODAMI A BORUVKAMI

12 g
bilkovin
na porci

- na vecefi je
vice

bilkovin y

Ingredience na jednu porci:

Potravina Mnozstvi g/ml)
Banan 50

Boravky 50

Jahody 50

Chia seminka 15

Mléko polotu¢né 125

Tvaroh odtucnény 125

Postup pripravy:

Jahody a borlivky smichame s tvarohem, mlékem a bana-
nem a vSe rozmixujeme. Do smési vmichame chia seminka

a dikladné promichdme. Nechame do druhého dne v lednici
nabobtnat. Pfed podavanim mizeme jesté dozdobit cerstvym
ovocem. Banan dezert krasné osladi a neni tfeba pridavat
Zzadny cukr.

43
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| Vecere KURECI PRSA PLNENA
BAZALKOVYM COTTAGEM

Az39g
bilkovin
na porci

Ingredience na jednu porci:

Potravina Mnozstvi g/ml)
Parmezan 5

Olej fepkovy 5

Cottage 25

Kureci prsa bez klze (syrova) 150

Postup pripravy:

Kufeci prsa omyjeme, osolime a opepfime a opatrné nozem
vytvofime v kazdém prsu kapsu. Cottage smichame se strou-
hanym parmezanem a nasekanou bazalkou, smési plnime
kureci prsa. Potfeme olejem, vlozime do pekacku a podlije-
me trochou vyvaru nebo vody. Pe¢eme v predehfaté troubé
cca 15 minut. Podavéame napfiklad se stouchanymi brambory
a zeleninou.

44
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Co si z této lekce odnést

e Zaméreni na kvalitni zdroje sacharidu, jako jsou ce-
lozrnné prilohy a pecivo, lusténiny, neslazené mléko
a mlécné vyrobky, ovoce a zelenina - vse dle indi-
vidualni tolerance a pfipadné domluvy s nutri¢cnim
terapeutem, prispiva k prisunu energie, vlakniny i di-
lezitych mikrozivin.

e Tuky maji v jidelnicku své misto i pfi lécbé antiobezi-
tiky. Jejich zdrojem mohou byt napfriklad olivovy olej,
Fepkovy olej, ofechy, avokado nebo tucné ryby, ale
také mléko, mlécné vyrobky a jejich fermentované
varianty. Zaroven je vhodné dbat na pfiméfené mnoz-
stvi, u nékterych lidi totiz muze vyssi jednorazovy
pFijem tukd pFi uZivani antiobezitik zvysovat pravdeé-
podobnost nevolnosti.

e Vlaknina podporuje traveni, mize pfispivat k regulaci
chuti k jidlu a jeji doporuceny denni pFijem se obvyk-
le pohybuje kolem 25-30 g. Lze zacit s dennim cilem
15 az 20 g a postupné mnozstvi zvysovat. Zvysovani
pfijmu vlakniny by mélo byt dopIinéno dostateénym
pitnym rezimem a pravidelnym pohybem.

e PFi mensim mnozstvi jidla je na misté vénovat vétsi
pozornost potravinam, které jsou prirozenym zdrojem
vitaminu a mineralnich latek.

Inspiraci na recepty najdete také v e-boocich STOBu.

Svacim Zdrave
se 51O Rem

mlse] zdrave
seib ] (D Bem

https://www.stob.cz/cs/e-booky-a-online-kurzy

45
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) PRUVODCE TITRACI

Postupné zvysovani bez zbytecnych obtizi

Titrace je postupné zvySovani davky, které minimalizuje ve-
dlejsi ucinky a hleda idealni davku pro kazdého konkrétniho
uzivatele.

V soucasné dobé mame v CR k dispozici pro pacienty
s nadvahou a obezitou k [é¢bé jejich nemoci ¢tyfi moderni
|éky, z nichz tfi jsou injekéni, tedy na bazi GLP.

WWW.STOB.CZ

e Tablety (naltrexon+bupropion) v CR od 10/2016
* Injekce 1x denné (liraglutid 3mg) v CR od 10/2018
* Injekce 1x tydné (tirzepatid 5, 10, 15 mg) v CR od 9/2024

* Injekce 1x tydné (semaglutid 2,4 mg) v CR od 2025,
(7,2 mg) od 2026

ProtoZe se e-book zaméruje na injekéni lécbu obezity, dalsi
cast bude vénovana titraci téchto konkrétnich Iéka: liragluti-
du, tirzepatidu a semaglutidu.

Hmotnostni redukce dosazena témito Iéky, zejména nejvyssi
davkou tirzepatidu (15 mg) a semaglutidu (7,2 mg), je srovna-
telnd s vysledky méné invazivnich bariatrickych zakrokd. U¢in-
ného hubnuti Ize vS§ak dosdhnout i s nizsimi nez maximalnimi
davkami, proto je v praxi vhodné sledovat optimalni davku
pro kazdého pacienta.

| Titrujeme pozvolna

Vsechny tyto léky je nutné titrovat pozvolna, tedy nasazovat
vzdy jen velmi malou (Casto jesté neucinnou nebo nepifilis
ucinnou) davku a nechat télo, aby si postupné zvyklo na dav-
ku vyssi.

Vsechny tyto léky se titruji v péti krocich, pficemz kazdy krok
odpovida pfiblizné jednomu mésici. Pacient tedy na vyssi
davku prechazi nejdfive po mésici.

Tomu jsou uzplsobena i pera, kterd v pripadé tirzepatidu
a semaglutidu obsahuji vzdy ¢tyfi davky, tedy pravé na mésic.

| Zrychlovani se nevyplaci

Zrychlovani titrace kvuli o¢ekavani rychlejsiho efektu se ne-

vyplaci. Organismus potfebuje cas, aby se na zménu davky

adaptoval. Rychlé zvySovani davky muze zpusobit nevolnost

nebo prajmy, zatimco pomaly zacatek a postupné zvySovani

davky pravdépodobnost téchto potizi snizuje. 46
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U nékterych lidi trva prizplisobeni organismu léku déle nez
jeden mésic. V takové situaci se muze nizsi davka ponechat
delsi dobu, nékdy i nékolik mésicu, nez se prejde na vyssi. Pri
pfechodu na vyssi davku se nékdy mUiZze objevit nevolnost.
Jednou z moznosti pak je navrat k predchozi nizsi davce, pfi
které se nezadouci ucinky neobjevovaly.

Reakce na léky jsou individualni. Z toho divodu
je uzitecné vnimat signaly vlastniho téla

a hledat davku, ktera je ucinna a zaroven dobre
tolerovana.

| Ne vzdy je nutné maximum

Podle studii ma vyssi davka i vyssi efekt, ale zdaleka ne

u kazdého je potteba titrovat do nejvyssich dévek. Casto
pacient profituje i z davky stfedni - zvolna hubne tukovou
tkan, mnozstvi svaloviny se pfili§ nesnizuje, vysledky krevnich
testl se zlepsuji. Lékar mize zadit snizovat treba léky na tlak,
cukr nebo cholesterol. Navic je to financ¢né pfijatelnéjsi.

Cela fada pacientl zdravé a zvolna hubne i pfi téchto dav-
kach - semaglutid 1 mg a tirzepatid 5-7,5 mg bez nutnosti
davku zvysovat.

Pri vyssich davkach mizZe castéji vznikat vyrazna
ztrata chuti k jidlu, coz zvysuje riziko nizkého

prijmu potravy a postupné ztraty svalové hmoty.
Proto je vhodné najit davku, ktera podporuje
hubnuti a zaroven je dobre tolerovana.

| Cilem je léky nevysazovat

Léky se obvykle nevysazuji ani po dosazeni pozadovaného
ubytku hmotnosti. Obezita je totiZz chronické onemocnéni,
podobné jako napfiklad vysoky krevni tlak. Ani léky na vysoky
krevni tlak se po normalizaci hodnot vétSinou nevysazuiji, pro-
toZze po odeznéni jejich ucinku by se tlak mohl znovu zvysit.
Podobny princip plati i u obezity.

Po dosazeni cilové hmotnosti nebo ve fazi platé, tedy v obdo-
bi, kdy se hmotnost jiz dale nesniZuje, se ¢asto ponechava po-
sledni dosazena davka dlouhodobé. V nékterych pripadech

ji |lze postupné snizovat a hledat nejnizsi jesté Gcinnou davku,
kterda pomaha udrzet dosazenou hmotnost a snizovat pravdé-
podobnost jojo efektu.
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Co si z této lekce odnést

o Titrace je postupné zvysSovani davky, které minimali-
zuje vedlejsi ucinky a hleda idealni davku.

e Davka se obvykle zvysuje kazdé cty¥i tydny podle
presného schématu od Iékare.

e Jakoukoli zménu davkovani je tfreba konzultovat s lé-
karem.

e Bézné vedlejsi ucinky (nevolnost, zacpa, prijem) jsou
Casto docasné a zvladnutelné.

e Pokud potize pretrvavaji, Ize titraci zpomalit, upravit
stravu nebo docasné snizit davku.

e Titrace neni zavod - jde o hledani optimalni davky
s minimalnimi vedlejsimi ucinky.

48
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3 POHYB
PRI FARMAKOLOGICKE
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Pohyb je dar

| Zachrarite svaly
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Pro nikoho z vas asi nebude novinkou, Ze pfi kazdém hubnuti
je potreba hlidat svalovou hmotu. A pfi uzivani antiobezitik je
to zivotné dullezité, protoze diky nim ¢asto hubneme rychle.
Télo si pak jako zdroj energie bere nejen tuk, ale i svaly.

| Riziko sarkopenie

Ke ztraté svalové hmoty, sarkopenii, dochazi pfirozené s na-
ristajicim vékem. Zhruba od 30. roku véku do 60 let se mlze

jednat az o ztratu 1 % svalové hmoty za rok, poté dokonce az
3 % za rok.

Pokud napfiklad ¢lovék pfi hubnuti béhem 12-18 mésica ztra-
ti 20 % svalové hmoty, mliZze u néj soucasné dojit k poklesu
fyzické kondice, ktery odpovida 20 letim Zivota.

Pfi pfipadném opétovném (rychlém) nabranim kilogramu navic
dojde k procentualnimu zvyseni tukové tkané, coz situaci jesté
dale komplikuje. Mluvime potom o sarkopenické obezité.

Ztraté svalové hmoty pfi hubnuti se snazime

predchazet dostatecnou konzumaci bilkovin
a pravidelnym pohybem.

| Pokud svaly nepouzivdme, ztrécime je

Svaly drzi nase télo pohromadé&, umoznuji mu pohyb, ale

i udrZeni vzpfimené pozice a rovnovahy. Svaly také posky-
tuji télu informace o ném samém a vyznamnym zplsobem
ovliviiuji metabolismus predevsim cukrd a tukd. Vyssi celkovy
objem svalové hmoty, ktery maji lidé s nadvahou a obezitou,
nemusi odpovidat jeji lepsi funkci. Pro udrzeni spravné funkce
svalll je nutné je trénovat, coz znamena doprat jim pohyb.

| Touha po pohybu od narozeni aZ do smrti

Pohyb je jednou z charakteristik Zivota, s pfedpoklady a po-
tfebou hybat se rodime. Neschopnost a omezeni pohybu vel- 49
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mi Spatné neseme ve stari. Schopnost hybat se a tim padem
se o sebe postarat a byt aktivni je jednou z charakteristik zdra-
vi a Zivotaschopnosti, a to v jakémbkoli véku.

| Benefity pohybu

Pokud se hybeme, zvysuje se nas energeticky vydej, narusta
nam aktivni télesnd hmota, madme pevné kosti a jsme méné
ohrozeni problémy s patefi. Stoupa kardiorespiracni zdatnost,
zvysuje se citlivost nasSich inzulinovych receptorl ve svalech,
sniZzuje se mnozstvi cholesterolu a zlepsuje se funkce travi-
ciho systému. V poslednich 30 letech se také stale castéji

v souvislosti s pohybem mluvi o posileni imunitniho systému
a pfinosu pohybu pro budovani odolnosti. Nejnovéjsi studie
potvrzuji klicovou roli pohybu na udrzeni dobré funkce cent-
ralni nervové soustavy, nebot iniciuje rdst novych nervovych
bunék.
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Rychlé hubnuti bez pohybu sabotuje samo sebe,
protoze diky ubytku svalové hmoty se snizZuje

bazalni metabolismus. Télo potrebuje méné
energie k zakladnim funkcim a je pak nutné jist
jesté méné, aby byl zachovan energeticky deficit.

| Pohyb je stres a diskomfort

Pokud se podivame na to, co se déje pfi pohybu, vidime
podobné parametry, které najdeme u téla ve stresu. Pohyb je
totiz pro télo stres. Pokud to nepreZzeneme s intenzitou, je ten-
to stres pozitivni, nebot se diky nému télo uéi a roste. Ma také
dumyslné mechanismy, jak nédm pomoci: vylucuje hormony,
které pfimo ovliviiuji mozek, po pohybu ndm navozuji pfijem-
ny stav Unavy a dobré nalady a motivuji nas k tomu pohyb
opakovat. Nezapomernme vsak na to, Zze podminkou téchto
mechanismu je diskomfort. Hybat se je pro nas v danou chvili
urcitym zpUlsobem nepfijemné, ale pokud nasleduje dosta-
tek adekvatniho odpocinku, umozni néam budovani odolnosti
a udrzeni zdravi do vysokého véku.

| Na co si dét pozor pfi brani léki?

Antiobezitika mohou u nékoho zpusobit nevolnost a podob-
né obtize, coz muze vést k tomu, Ze mame celkové mensi chut
se hybat a zit aktivné.

Vyrazné snizeny pfijem stravy mGze vést k nedostatku ener-
gie, coz ztézuje samotné rozhodnuti pro cviceni. Kdyz jsme
unaveni, téZko se odhodlavame k jakékoliv fyzické cinnosti.

Nékteré druhy pohybu mohou plsobit nepfijemné, napfriklad 50



BE OBEZITY

KE LEC

~

6. LEKCE - POHYB PRI FARMAKOLOGIC

STOP

STOB

OBEZITE

zhorSovat nevolnost a reflux nebo zvysit nitrobfisni tlak pfi
cvi¢eni hlubokého stabilizaéniho systému. Re$enim neni pre-
stat cvicit, spis staci trochu ubrat na nadroc¢nosti a zamérit se

na spravnou techniku. Hodné pomuze naucit se nalezité zapo-
jovat branici pfi dychani.

| NEAT = rutinni kazdodenni pohyb

Hybat se, to neznamena jen chodit cvicit a sportovat, ale mit
ve svém Zzivoté spoustu malych pohybi, kterymi byl dfiv Zivot
¢lovéka naplnén od rana do vecera: vykonavani domacich
praci, nakupovani, pochtzky, chize po schodech a v terénu.
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Tento typ pohybu je pro nase télo pfirozeny. Pomoci néj

také hodnotime jiz zminénou samoobsluznost, je pfirozené
rozdéleny do celého dne a ma velky vliv na udrzeni stabilni
hmotnosti. V souc¢asné dobé ho mdme velmi malo, naopak
pfilis ¢asto a po dlouhou dobu sedime, nasledkem ¢ehoz nas
trdpi spousta neduht a vydavame daleko méné energie, nez
vydavali lidé dfive.

Pokud bychom misto sezeni po dobu 260 pracovnich dni

v roce stali, vydame energii, kterd odpovida ubéhnuti 27 ma-
ratona! Stani je navic branou pohybu. Malokdy totiz zlGstane-
me nehybné stat, ale komihdame se, houpeme se a odtud uz je
jen krok k protazeni, popochéazeni a dalsimu pohybu.

Pokud jsme nuceni ¢asto a delSi dobu sedét, je nutné délat
si alespon minutové nebo radéji pétiminutové pohybové
svacinky co nejcastéji béhem dne a alespon jednou denné
si doprat pualhodinu chize tak, jako bychom ji urcité doprali
svému psovi.

| Jak nendpadné zafadit pohyb do bé&zného dne?

Pomaha spojit pohyb s béznymi dennimi ¢innostmi. Zavadé-
ni novych navyka je snazsi, kdyz navazuji na néco, co uz je
dlouhodobé soucasti rutiny — fika se tomu retézeni navyka.
Napfiklad Ize stat na jedné noze pfi ¢isténi zubl, chodit pfi te-
lefonovani, kratce se protahnout pred kdvou nebo si do auta
pfibalit hole na nordic walking a sportovni obuv a v dobé
¢ekani na dité, které je na krouzku, vyrazit na prochazku.

| Co ném bréni v aktivnim pohybu?

Lidé se malo pohybuji nejen z divodu vnéjsich prekazek, jako
je nedostatek Casu, prilezitosti k pohybu apod., ale také kvili
vnitinim bariéram, kterymi byvaji ¢asto neuzite¢né myslenky
typu ,Nezvladnu to, potim se, co kdyZ potkam nékoho znamé-
ho? Ztrapnim se, s takovym brichem, zadkem prece nemu-
Zu...”. Myslenky se mGzZou i odvijet od uzivani antiobezitik
.. ,Bude mi akorét spatné, navic nebudu mit vibec energii”. 51
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Myslenky pak ovlivni emoce, kdy citime smutek nebo zlost,
a to mlze nasledné zpusobit, Ze se vyhybame pohybu.

Jak sniZovat silu neuzitecnych myslenek a jak
pracovat s emocemi, se dozvite napriklad v této
brozZure Chci zménu. Jak na POHYB?

. \ .': |I
— .

DARUJTE SI POHYB
STOBKOLO ZMENY
CTYRI PILIRE PRO BUDOVANI NAVYKU
PSYCHIKA - PRICINA ,,NEPOHYBU*
BENEFITY POHYBU
TESTOVANI KONDICE
FREKVENCE, INTENZITA A TRVANI POHYBU
ENERGETICKY VYDEJ
AKTIVNi POHYB
RUTINNI POHYB A CHUZE
POHYBOVE SVACINKY V PRACI
SKUPINOVA CV} \VICENI ONLINE
Pomuc LA U K CiLI

um
https://www.stob.cz/cs/chci-zmenu-jak-na-pohyb
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| Odménujte se

Z psychologického hlediska je jasné, ze jen chovani, po kte-
rém nasleduje odména, se upevnuje. Proto zejména zpocatku
pomUze se za pokroky ocenit a odménit a pokracovat s tim az
do doby, nez se pohyb stane odménou sdm o sobé.

A po namaze Zivot chutna Iépe. Po tom, co si ¢lovék ,da

do téla”, byvaji vSechny prozitky intenzivnéjsi a pfijemnéjsi.
Stoji za to si to uvédomit a diky tomu si tak cilené kazdy den
vylepSovat zivot.

| Cvicenise STOBem

V ramci podptirného online programu pri
lécich na hubnuti nebo programu STOBIife vam
nabizime kazdy tyden novou pétiminutovou
pohybovou svacinku i pravidelné online lekce
cviceni v realném case.

ONLINE
pohybové
svacinky

STOP

STOB

OBEZITE

| Hledejte spojence!

Je prokazano, ze spolec¢né cviceni ,v parté” podporuje moti-
vaci a radost z pohybu.

| Podle ¢eho vybirat fizeny pohyb?

1. Motivace a chut:
e Co mé bavi nebo bavilo?
® Pro¢ mi néco vadilo?
e Jaky pohyb toleruju?

STOP
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* PomuZou mi aplikace?
e Jak maZu vyzrat sam nad sebou?
e Jak pohyb vclenim do kazdodenniho programu?
e Jakého budu mit partdka?

2. Individualni predpoklady a naruseni pohybovych
stereotypl:
e Veék, kondice, zdravotni stav, télesné dispozice, povolani,
zajmy.

3. Cil a zapojeni riiznych slozek pohybu:
e Zlepseni funkce kardiovaskularniho systému, zvétseni
svalové hmoty, harmonizace téla a duse.

| Doporuéeni WHO
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Pohybova aktivita by méla trvat alespon 150 minut tydné

a dvakrat tydné by mél byt zarazen silovy trénink, ktery je
zasadni pro zachovani svalové hmoty. Je dUllezité respektovat
vlastni potfeby pfi nastaveni intenzity a délky pohybové jed-
notky a frekvenci pohybu. PFilis vysoka intenzita nebo délka
pohybu a nedostatek odpocinku mlze mit za nasledek ztratu
motivace, ale také zvyseni rizika Urazu.

Presny vypocet intenzity pohybu, ktera je pro nas vhodna,
nadm muze doporucit |ékar. Orientacné se Ize fidit svym de-
chem: pokud zvladneme pfi pohybu zpivat, jedna se o pohyb
nizké intenzity, pokud mGzeme mluvit bez zadychani, jedna
se o pohyb stfedni intenzity. Zpozornét bychom méli, pokud
dech zadrzujeme, pohyb je pro nas pfilis technicky narocny
nebo pokud lapame po dechu, potom se jedna o pohyb vyso-
ké intenzity.

| Hybat se zdravé = cviéit spravné

Pokud zac¢iname s novym pohybem, je lepsi to délat pod
vedenim odbornika, ktery vysvétluje a kontroluje provedeni
cviku a je pripraven navrhnout Upravy tak, aby pfi cviceni do-
chazelo k minimalizaci rizik.

Obzvlast je to diilezité, pokud mame zdravotni obtize nebo
nadvahu ¢i obezitu. Odborné vedeni je vhodné i po rychlé re-
dukci hmotnosti, kdy mozek jesté nema prectené nase ,nové”
télo. Snadnéji pak dochazi k problémdm s rovnovahou, napfr.
nespravného provadéni pohyb roste riziko zranéni nebo
poskozeni téla.

| V4s pohybovy plén v kostce

Tri druhy pohybu tvofi dohromady zaklad, ktery pfi hubnuti
s antiobezitiky skute¢né funguje: silové cviceni, aby svaly zU-
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staly tam, kde maji, aerobni pohyb pro srdce, kondici a naladu
a balanc¢ni cviceni pro stabilitu a jistotu v téle. K tomu dosta-
tek bilkovin, a mate recept, ktery Iéky samy o sobé nabidnout
nemohou.

| Silové cviceni

Silovy pohyb nemusi vypadat jako posilovna. Je to jednodu-
Se jakykoliv pohyb, pfi kterém svaly pracuji proti odporu. Tim
odporem muze byt vlastni télo, tasky s ndkupem nebo treba

schody v domé.
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Pro svaly nohou a hyzdi je jednim z nejlepSich cvikd prosty
sed-vztyk ze Zidle, klidné desetkrat za sebou, bez jakéhokoliv
vybaveni. Schody misto vytahu jsou dalsi pfirozena pfilezitost,
kterd se nabizi kazdy den.

PazZe posilite prirozené, kdyz si donesete nakup pésky a v ru-
kou misto na kole¢kach. Kdo ma doma malé déti nebo vnou-
¢ata, ma vlastné posilovnu zadarmo, noseni a zvedani ditéte
je prekvapivé narocny silovy trénink.

Pro celé télo najednou funguje tfreba zalévani zahrady konvi
misto hadice, chiize ve vodé pfi koupani nebo prenaseni ce-
hokoliv z mista na misto.

A kdo chce jit dal, posilovna nebo skupinova lekce silového
cvi¢eni jsou skvélou volbou.

| Aerobni pohyb

Aerobni pohyb je ten, pfi kterém se prijemné zadychate a srd-
ce zac¢ne trochu vic pracovat. Jizda na kole, plavani, tanec,
aqua aerobik, svizna prochazka, kazda z téchto aktivit posiluje
srdce a plice, zlepsuje kondici a ma pfimy vliv na naladu.
Pokud jste se dosud aktivné nehybali, zacnéte pomalu.

A v kazdém pfipadé bez tlaku na vykon. Télo i mysl si brzy
feknou o vic.

| Balanéni cviceni

Pfi rychlém hubnuti se méni tézisté téla a mozek potrebuje
c¢as, aby si na nové télo zvykl. Balan¢ni cvi¢eni mu s tim po-
maha. Staci malickosti, stat na jedné noze pfi ¢ekani na kavu,
pfenaset vahu z paty na $picky pfi ¢isténi zubl nebo chodit
po nerovném povrchu misto vzdy po rovném chodniku. Dvé
az tfi minuty denné, klidné rozdélené do malych chvilek.

| Pohyb méni vic neZ vahu

Pohyb pfi hubnuti s |éky neni volitelny bonus - je to partner
celé |écby. Léky pomohou omezit pfijem jidla, ale jen pohyb
zajisti, Ze spolu s tukem neodejdou i svaly, energie a sila. 55
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Otestujte se, jak se vyviji vase svalova sila a kondi-

ce pri hubnuti

Tento test vychazi z pfirozeného pohybu - chlze, oproti ni
je vSak fyzicky narocnéjsi. Otestujeme silu dolnich koncetin,
pohyblivost kloubu, ale také vytrvalost, coz dobfe pozname
zhruba po jedné minuté testu.

A. STEP TEST (CHUZE)

Provedeni testu:
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Postavime se vzpfimené a po odstartovani pochodujeme co
nejrychleji na misté tak, ze koleno zvednuté nohy je ve vysce
kycle. Test provadime dvé minuty, pocitdme vzdy vykon jedné

nohy. Vysledkem je tedy pocet dvojkroku.

Hodnoceni vykonu testu dle véku a pohlavi:

Vék

20-29

30-39

40-49

50-59

60+

Vék

20-29

30-39

40-49

50-59

60+

Velmi

podprimérna Podprimérna

0-90

0-79

0-69

0-60

0-52

Velmi

podprimérnad Podprimérna

0-103

0-89

0-77

0-67

0-59

91-106

80-94

70-83

61-73

53-64

104-119

90-104

78-91

68-80

60-71

ZENY

Prumérna

107-122

95-109

84-97

74-86

65-76

MUZI

Primérna

120-135

105-119

92-105

81-93

72-83

Velmi

Nadprimérna nadprimérna

123-138 139+
110-124 125+
98-111 112+
87-99 100+
77-89 90+
Velmi

Nadprimérnad nadprimérna

126-151 152+
120-134 135+
106-119 120+
94-106 107+
84-95 96+
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6. LEKCE - POHYB PRI FARMAKOLOGIC

B. TEST ZIDLE

Tento standardizovany test cili na zhodnoceni sily a flexibility

dolnich koncetin, rovnovahy a celkové pohyblivosti u senioru.

Je to cenny ukazatel, zda seniofi neztraci pfi rychlém ubytku
vahy pfilis svalové hmoty.

Provedeni testu:

Sedneme si na zidli standardni vysky. Ruce zkfizime na hrud-
niku. Postavime se do plného stoje a opét se posadime.
Pocitdme pocet cykll (postaveni a sednuti) za 30 sekund.

Hodnoceni:
®* méné neZ 8 opakovani = nizka zdatnost, riziko padd
e 8-12 = prumérna zdatnost
* nad 12 = dobra zdatnost

Nejpresnéjsi zhodnoceni kondice vam poskytne Iékarské
zatézové vysetreni na bicyklovém ergometru. Ale i vy sami si
muzZete pomoci vyse uvedenych testl 1-2x za mésic ovéfit,
jak se vam pravidelnym pohybem zlepsuje fyzicka.

Co si z této lekce odnést

e Pohyb chrani svaly, zvysuje vydej energie a zlepsuje
zdravi srdce a metabolismus.

e P¥i rychlém hubnuti, coz se diky antiobezitikiim ¢asto
déje, je Zivotné dllezity dostatecny prijem bilkovin
a optimalni pohybova aktivita.

e Za vyvazZeny pristup k pohybu byva povaZovana kom-
binace aerobniho pohybu a silového tréninku.

e Osvédcuje se pozvolny start. Napriklad kazdodenni
chiize v délce priblizné 10-15 minut mizZe predstavo-
vat jednoduchy vychozi bod. Postupem casu je mozZné
prodluZovat dobu pohybu i zvysovat tempo chuize.

o | kratké ,,pohybové svacinky” béhem dne se pocitaji
a pomahaiji.

o Testujte si kazdy mésic, jak jste na tom se svoji zdat-
nosti.

WWW.STOB.CZ
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7. LEKCE - PSYCHIKA A JIDLO

&3 PSYCHIKA A JIDLO

STOP

STOB

L. . , 0BEZITE
Co nas tdhne k talifi, i kdyz neméame hlad

Proc jime, trebaze neméame hlad? Pro¢ myslime na ¢okoladu,
a kdyz ji pak jime, tak ji zhltheme u jednoho dilu oblibeného
seridlu? Pro¢ sshneme po druhé porci, kdyz jsme vlastné syti?
Jidlo casto neni dlisledkem fyziologického hladu. Tato lekce
se zaméruje na tzv. vnitfni spoustéce, zatimco vnéjsim
spoustéc¢liim bude vénovana samostatna pozornost v lekci 9.
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| Myslenky na jidlo

Psychicka stranka hraje v |écbé obezity zasadni roli. Myslenky

na jidlo, chuté, impulzy a emoéni reakce mohou ovlivnit nase

jidelni chovani vice nez skutecny hlad. Antiobezitika do toho-

to procesu vyznamné zasahuji, ale dlouhodoby Uspéch lécby

zavisi také na tom, jak se nauc¢ime se svymi myslenkami a cho-
vanim pracovat.

| Co je food noise a jak ho léky ovliviiuji

Food noise jsou neustalé, vtiravé myslenky na jidlo, které se
objevuji automaticky a bez skutecné potreby jist. Antiobe-
zitika tlumi v mozku aktivitu center spojenych s odménou

a potésenim z jidla a ovliviiuji dopaminovy systém, ktery stoji
za pocitem uspokojeni z jidla. Diky tomu se sniZzuje nutkani
neustale myslet na jidlo a oslabuje se chut prejidat se.

Léky také posiluji schopnost jidlu odolavat, protoZze podporuji
mozkové oblasti zodpovédné za regulaci impulzl. Postupné
se mUze ménit i samotné ocekavani, jidlo prestava byt vnima-
no jako hlavni zdroj odmény.

| Rozdil mezi hladem a food noise

Hlad je fyziologicky signal - potfeba energie a Zivin, ktera
po jidle odezni. Food noise je néco jiného. Jsou to opaku-
jici se myslenky na jidlo, které pfichazeji samy od sebe bez
ohledu na hlad. Jsou to vétSinou neuzite¢né myslenky, které
negativné ovliviiuji emoce a chovani.

Prvnim krokem je zmapovani vyskytu neuZitec-
nych myslenek

Dotaznik zaméreny na miru nutkavych myslenek na jidlo, tzv.
.food noise” ukazuje, jak casto a jak silné se objevuji nutkavé
myslenky na jidlo.
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| Dotaznik se vypliiuje dvakrat:

Poprvé s ohledem na obdobi pfed zahajenim uzivani antiobe-
zitik a podruhé s ohledem na soucasny stav.
Nasledné porovnani ¢asto ukaze prekvapivé vyrazny rozdil.

Prectéte si kazdé tvrzeni a vyberte odpovéd, ktera nejlépe
vystihuje vasi zkuSenost. Poznacte si jeji ¢iselnou hodnotu
( 0 = rozhodné nesouhlasim atd.)

Moznosti odpovédi:
rozhodné nesouhlasim
spiSe nesouhlasim
ani souhlas, ani nesouhlas
spiSe souhlasim

rozhodné souhlasim
Tvrzeni:

1. Béhem dne se casto pristihnu, Ze myslim na jidlo.

2. Mam pocit, Ze své myslenky na jidlo nedokazu ovladat.

3. Travim prilis mnoho ¢asu premyslenim o jidle.

4. Myslenky na jidlo maji negativni dopad na mé a na maj Zivot.

5. Myslenky na jidlo odvadéji moji pozornost od toho, co potrebuji délat.

Sectéte cCisla u odpovédi a zhodnotte si skére, které vyjadiuje
miru intenzity myslenek na jidlo:
0-5 = velmi nizkd mira
W 9w 6-10 = mirnad mira
W< 11-15 = stfedni mira

O 9 16-20 = vysoka mira

Zjednodusené lze fici, Ze ¢im vyssi je celkové skoére, tim inten-

)

Vyssi skére v dotazniku ukazuje na vétsi miru zatézujicich mys-
lenek - nejde o selhani. Slouzi pouze jako informace o aktual-
nim stavu a o oblastech, kde je prostor pro zménu.
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7. LEKCE - PSYCHIKA A JIDLO

STOP

STOB

OBEZITE

| Jak na neuzite¢né myslenky?

Uzivanim antiobezitik dochazi k Gtlumu intenzity téchto nutka-
vych myslenek na jidlo. Tim se vytvafi tzv. prostor pro zménu,
nékdy oznacovany jako terapeutické okno - obdobi, kdy se

s myslenkami pracuje o néco snaz, protoze mysl neni tolik
zahlcena jidelnim Sumem.

V tomto obdobi se da dobfe vyuzit prace s technikami
kognitivné-behavioralni terapie ke zmirnéni vlivu i dalsich
neuzitecnych myslenek také v jinych oblastech tykajicich se
hubnuti. Postupné si tak osvojujeme dovednosti, které mohou
zGstat uzitec¢né i do budoucna.
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Pro tyto ucely mlze byt uzitecné si zmapovat, které myslenky
vam praveé ted spiSe nepomahaji. Tady jsou priklady, které
klienti zminuji nejcastéji:

e ,Bojim se, Ze po vysazeni léki naberu zpét vSechno, co
jsem zhubl/a.”

e ,Véha se zastavila - to znamen4, Ze lécba u mé nefunguje.”
e ,Nikdy se nenaucim jist normalné.”
e ,KdyZ udélam jednu chybu, celé snaZeni prijde vniveé.”

e Tohle trva uz prilis dlouho, uz mé nebavi se tak
dlouho snazit.”

V dalSich tydnech je mozné si vS§imat, zda se u vas objevuji
podobné neuzite¢né automatické myslenky. Lekce 10 bude
zamérena na zpUsoby, jak s nimi pracovat tak, aby jejich vliv
postupné slabl.

| Pro¢ na myslenkéach zalezi

Kognitivné-behavioralni terapie, kterou STOB vyuziva ve své
metodice, pfimo odkazuje na praci s kognicemi, tedy myslen-
kami. A neni to nahoda. Myslenky ovliviiuji emoce a emoce
ovliviuji chovani. Napfiklad myslenka ,dala jsem si kousek
¢okolady, jsem clovék bez vile, tohle nikdy nedokazu zménit”,
muze vyvolat pocit beznadéje. Tento pocit pak ovlivni, zda
¢lovék pokracuje v 1é¢bé, nebo ji vzda.

Soucasné je uzitecné si uvédomit, Zze myslenka
neni povinnost jednat. Ne kazda myslenka
na jidlo je pravdiva a ne kazda vyzaduje

okamzitou reakci. Rozpoznani této skutecnosti
patFi mezi dilezité dovednosti, které se v této
lekci postupné rozvijeji.
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| Kam investovat uvolnénou energii

Po odeznéni neustalych myslenek na jidlo se uvoliuje znac¢né
mnozstvi duSevni energie, ktera byla dfive vénovana hubnuti.
Otazkou pak je, kam tuto energii investovat.

e Do vztahi - misto planovani jidel mizete travit vice
Casu s rodinou a prateli, budovat hlubsi spojeni a sdilet
spolecné zazitky.

* Do konicki a zajmii - objevi se vice prostoru pro akti-
vity, na které dfive chybél ¢as nebo energie: malovani,
Cteni, zahradniceni, skladani puzzle, psani par radku
do deniku nebo jiné kreativni aktivity.
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e Do pohybu - nejen jako nastroj hubnuti, ale jako radost.
Tanec, prochazky v prirodé, jéga, pohyb jen tak pro po-
téseni, ne z povinnosti.

* Do kariéry a osobniho rozvoje - vzdélavani, nové pro-
jekty, rozvoj dovednosti, zhlédnuti kratkého podcastu,
prohliZeni fotek s hezkymi vzpominkami.

e Do péce o sebe - kvalitni spanek, ¢as na odpocinek,
relaxaci nebo meditaci. Patfit sem mohou i drobné
pFijemné ritualy, jako je obléknout si néco pfijemné-
ho, vytvorit si klidnou atmosféru nebo zapalit svicku.
Zajimavé muze byt také vyzkouseni kratké vizualizace:
~Jak se budu citit za 30 minut?”

e Do drobnosti, které mohou pomoci citit se lépe - uklidit
jednu malou plochu (stul, kabelku), pripravit si obleceni
na zitra, vyvétrat mistnost, pripravit si lahev s vodou,
napsat kratky seznam ukoli.

| Viimavé jedeni

Dalsi dllezitou oblasti je vSimavost (mindfulness) a vS§imavé
jedeni. V§imavost znamend schopnost cilené vénovat pozor-
nost pritomnému okamziku bez hodnoceni a kritiky. V kon-
textu jidla to znamena vystoupit z ,,autopilota”, vS§imat si chuti,
vuni, struktury jidla, signald hladu a sytosti a respektovat své
télo. VSimavé jedeni podporuje lepsi regulaci pfijmu potra-
vy, vétsi spokojenost z mensiho mnozstvi jidla a snizuje riziko
prejidani.

Nahravku v§imavého jedeni v mlzZete pustit zde:
https://www.stob.cz/cs/video-nacvik-vsimaveho-jedeni


https://www.stob.cz/cs/video-nacvik-vsimaveho-jedeni
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Pokud se chcete
do vSimavosti vice
ponofit, doporu-
¢ujeme online kurz
Vsimavosti k sobé.

LA\
m

https://www.stob.cz/cs/vsimavosti-k-sobe

Vsimavé jedeni neni dieta. Je to zptisob, jak se

vratit k prirozenému vztahu k jidlu - pomalu,
s pozornosti a bez pocitu viny.

Podnétem k jidlu je malokdy fyzicky hlad. Byvaji to ¢asto
myslenky, které se toci v hlavé, prostredi, které nas obklopuje,
a automatické reakce, které jsme si roky budovali.

Jidlo tedy neni pouze zdrojem energie a Zivin. Ma také kul-
turni, socialni, emo¢éni a symbolicky vyznam. Cilem lécby neni
jidlo potlacit nebo se ho bat, ale najit zdravou rovnovahu, kdy
jidlo slouzi k vyzivé, potéseni i sdileni, aniz by prebiralo roli
hlavniho nastroje pro zvladani stresu, emoci nebo prazdného
casu.

Dobrou zpravou je, Zze tyto vzorce nejsou neménné. Lze je po-
stupné rozpozndavat a ménit; tomuto tématu se bude podrob-
néji vénovat lekce 10.

Co si z této lekce odnést

e Léky mohou prinést ,ticho v hlavé”. Tento nové vznik-
ly prostor je cenny a nabizi mozZnost védomé rozhod-
nout, ¢im bude naplnén.

e Energie se da vyuzit k investici do vztahu, konickad,
pohybu, profesniho rozvoje nebo péce o sebe.

e Soucasti procesu by mélo byt také vs§imavé jedeni
a vnimani jemnych signala téla. Pocit hladu miiZe byt
mensi neZ dfive, proto je uzitecné témto signalium
vénovat pozornost.

e Je mozné ziistat gurmanem a zamérovat se na kvalitu,
chut a radost z jidla spiSe nez na jeho mnozZstvi.
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8. LEKCE - HYDRATACE

) HYDRATACE

STOP

STOB

OBEZITE
Proc je pri hubnuti a lé¢bé antiobezitiky klicova

Hydratace neni ,jen piti”. Voda je prostredi, ve kterém télo
funguje, od cirkulace krve pres traveni az po ¢innost moz-
ku. Pfi nedostatku tekutin ¢asto klesa energie, zhorsuje se
nedostatecny pitny rezim zvysuje riziko zacpy, inavy i bolesti
hlavy.
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chut k jidlu ¢asto vede k tomu, Ze ¢lovék zapomina pit, a né-
které gastrointestinalni nezadouci Gcinky jako nevolnost, zvra-
ceni, prajem nebo zacpa mohou snizit pfijem tekutin, nebo
naopak zvysit jejich ztraty.

Jednoduché pravidlo zni, ze pitny rezim by mél

byt planovan stejné jako jidlo.

| Voda mé& v organismu nékolik zésadnich roli:

e Pomaha termoregulaci - ochlazuje télo a odvadi teplo
potem.

e Udrzuje objem télesnych tekutin a podporuje cirkula-
ci, cozZ se prakticky projevuje mensi inavou a mensim
rizikem bolesti hlavy.

e Podporuje traveni a pravidelnou stolici (coz je dilezité
i pfi vyssim pfijmu vlakniny).

e Umoznuje transport Zivin i odvadéni odpadnich latek -
ledviny potrebuji tekutiny k tvorbé moci.

e Podporuje optimalni fungovani téla i mozku.
* Pomaha udrzovat tkané a sliznice v dobrém stavu.
e Prispiva k soustredéni a stabilni naladé.

Udrzeni pitného rezimu se tak stava prirozenou soucasti péce
o sebe a energii béhem dne.

Jak si télo hlida hydrataci a jak poznat, Ze je ji
malo

Tekutiny ztracime dychanim, potem, modi a stolici, a proto
musi byt tyto ztraty pravidelné doplinovany. Pfi poklesu té-

lesné vody se aktivuje zZizen a ledviny za¢nou vice zadrzovat s
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vodu. Moc¢ je pak méné objemna a koncentrovanéjsi (tmavsi).

U starsSich lidi se ale Zizen ¢asto ozyva pozdéji, proto se vyplati

spoléhat i na jiné signaly.

| Mezi typické projevy nedostatku tekutin patii:

Zizen (muZe prichazet pozdéji, zejména u starsich osob),
sucho v ustech,

Unava a malatnost, potize s koncentraci,

zavrate,

bolest hlavy,

zhorseni zacpy,

tmava moc.

-

-

Sledujte barvu moci ~

Barvu moci mohou ovlivnit nékteré doplnky stravy,
napf. vitaminy skupiny B.

pTACE TEZKA PEHYDR,,.
4

oeYE

Zhodnotte si podle
nasledujici skaly barev
(odstint) modi stav zavodnéni
- hydratace svého organismu.

/

| Kolik tekutin potrebujeme

Jako praktické orientacni voditko se ¢asto pouziva rozmezi
30-40 ml tekutin na kilogram idealni hmotnosti za den, ale

je treba upravovat dle akutélni potreby. Jde o celkovy pfijem
vody z ndpoju i z potravy. Potfeba se zvySuje v horku, pfi vyssi
fyzické aktivité, horecce a pfi zvySenych ztratach tekutin (napf.
pfi prajmu, zvraceni ¢i vyrazném poceni).

| Jaké napoje upfednostnit pfi redukci

Zaklad pitného rezimu tvofi neperliva voda (kohoutkova nebo
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mineralni), kterou lze pro zpestreni ochutit platky citrusovych
plodu, okurky, ¢erstvou matou nebo zazvorem. Vhodnou
soucasti pitného rezimu jsou také neslazené caje, napfiklad
bylinné, ovocné, ¢erné nebo zelené.

Prijem tekutin je vhodné prizptsobit
zdravotnimu stavu. U onemocnéni srdce ¢i ledvin
nebo pfi uzivani diuretik se pitny rezim Fidi
doporucenim lékare nebo nutricniho terapeuta.

P¥i prijmu ¢i opakovaném zvraceni béhem
uzivani antiobezitik je vhodné docasné zaradit

N
Y
[
o
=
“
S
S
rehydratacni roztok z Iékarny. =

Naopak napoje s nizkou nutri¢ni hodnotou (slazené limonady,
ochucené mineralni vody, ledové caje, slazené kavy, energe-
tické ndpoje a dzusy i 100procentni) mohou zbytec¢né prida-
vat energii, zvySovat chuté a u citlivéjsich lidi zhorSovat travici
potize.

| Kava a alkohol: co je dobré védét

Kava je pfi bézné konzumaci vétsinou dobre tolerovana

a u fady lidi mdze mit i pfiznivé Gcinky. U nékterych lidi ale
muze vzhledem k obsahu kofeinu zhorsit nevolnost, reflux
nebo ovlivnit spanek. Mnozstvi kavy, které ¢lovék dobre tole-
ruje, je individualni; u vétsiny dospélych se jako obvykla uvadi
pfiblizné 3-4 galky denné.

Ma i celou fadu dalsich negativnich Gc¢inka na zdravi, a pro-
to se doporucuje abstinence. Alkohol mUiZze zhorsit zazZivaci
potiZe a zvysit riziko dehydratace. V kontextu hubnuti je také
uzitecné védét, Ze je nositelem energie. Jeden gram alkoholu
doda télu pfriblizné 30 kJ energie. Pfinasi tedy energii a zaro-
ven muze snizovat sebekontroluy, je tak tézsi odolat lakadlim.

Kolik energie obsahuji alkoholické napoje?

@ 3

2 2 i

Pivo 10° Pivo 12° Vino suché Vino sladké Vinny stfik

051 051 0,21 0,21 031
=750 kJ =950 kJ =560 kJ =700 kJ =270kJ
. &

: : W .
— = !—1 -t u\lg
Cola s rumem Michany koktejl Whisky Rum Vajecny likér

021 0,251 0,041 0,041 0,041
=720k =1000 kJ =420 kJ =370kJ =500 kJ 65
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Jedna sklenicka vina (200 ml) obsahuje asi 20 g STOB
alkoholu, coz odpovida priblizné 600 kJ. Kdyz
pridame mini porci (30 g) chipsti - protoZe nam

alkohol snizil sebekontrolu - pribude dalsich asi
700 kJ, takze celkem prijmeme pomérné znacné
mnozstvi energie.

Z pohledu lécby antiobezitiky je také zajimavé, jak alkohol pa-
sobi v téle. Nékteré léky na hubnuti mohou zpomalit vstieba-
vani a odbouravani alkoholu, takZe jeho ucinky pak trvaji déle.

WWW.STOB.CZ

Soucasné mohou antiobezitika pfi pldanovaném omezovani
piti alkoholu plsobit jako podpurny faktor - snizuji chut na al-
kohol a ovliviuji ¢asti mozku spojené s pocitem odmény, diky
¢emuz se objevuje mensi nutkadni dopit dalsi sklenicku.

| Cukr skryty v ndpojich

U népoju nékdy prekvapi, kolik cukru obsahuji. Obcasny
sladky napoj vétsinou nevadi. Kdyz ho ale pijeme kazdy den,
muze vyrazné zvysit celkovy denni pfijem energie.

Co pijete?
Pozor na slazené limonady, ¢aje a dzusy.

I produkty, které pusobi ,zdravé”, mohou mit
dost cukru, napfiklad nékteré ochucené kefirové,
jogurtové nebo proteinové napoje.

.Zero” napoje a sladidla

Napoje se sladidly mohou mit v redukéni stravé své misto
zejména jako prechodny ,mezistupen”, pokud je pro ¢lovéka
obtizné prejit rovnou na vodu. Mohou tak pomoci postupné
snizovat celkovy pfijem cukru ze stravy a usnadnit prechod

k vodé nebo neslazenym napojim.

Svétové zdravotnické autority doporucuji uréitou obezretnost. 66



8. LEKCE - HYDRATACE

STOP

STOB

OBEZITE

Nékteré studie naznacuji souvislost mezi vyssi konzumaci sla-
didel a vyssim rizikem diabetu 2. typu nebo srdec¢né-cévnich
onemocnéni, dikazy ale zatim nejsou jednoznacné. Podobné
nejasny je i jejich vliv na hubnuti. Vyzkumy ukazuji, Ze lidé pak
nékdy snédi vice sladkych potravin nebo ,usetfené” kalorie
doZenou jinde.

Pri bézné konzumaci jsou sladidla povazovana

za bezpecna.
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U nékterych lidi sladidla zhorsuji zazZivaci potize, coz mlize byt
vyraznéjsi pfi uzivani 1€kl na hubnuti. Pokud se objevi nevol-
nost, prijem nebo reflux, mize pomoci pit po néjakou dobu
hlavné vodu nebo neslazené caje.

| Jak pit pfi nevolnosti, zvraceni nebo prijmu

Doporucuje se pit po mensich davkach, ale ¢asto. Misto velké
sklenice zkuste 2-3 loky kazdych 10-15 minut. Volit neperli-
vé a neslazené napoje (vodu, neslazeny ¢aj) a teplotu upra-
vit podle tolerance. Néktefi lidé preferuji napoje vlazné, jini
chladnéjsi.

Pfi prdjmu nebo opakovaném zvraceni je dllezité myslet
nejen na doplnéni vody, ale také mineralnich latek. Hodi se
naptiklad rehydratacéni roztok z Iékarny. Slazené limonady

a dZzusy mohou potize zhorsit, proto je vhodné se jim vyhnout.
Pro sledovani hydratace muize pomoci pozorovat barvu moci
a frekvenci moceni.

| Jak si vytvofit ndvyk pravidelného piti

Pitny rezim pfi |écbé antiobezitiky neni jen doporuceni, ale
soucast samotné |écby. Tyto Iéky Casto snizuji nejen chut

k jidlu, ale i pocit zizné. Potfeba vody se tim ale neméni - télo
ji stéle vyzaduje, jen o ni méné ,zada". Pravé proto je dulezité
s pitim védomé pracovat a postupné si budovat navyk pravi-
delného doplnovani tekutin. Nejde o drobnost ani o discipli-
nu navic, ale o praktickou soucast bezpecné a ucinné lécby.

| Jak si pitny reZim usnadnit

Mit vodu na dosah - na stole, v auté nebo v kabelce - usnad-
nuje castéjsi piti. Pomaha i oblibena ldhev nebo hezka skleni-
ce, ke které se radi vracite.

Sledovani pfijmu tekutin miiZze pomoci zavést novy pitny ryt-
mus. Lahev je mozné oznadit tfreba podle mnozstvi, které ma
byt vypito do obéda a do vecera. Nékteré lahve maji odmér-
ky s povzbudivymi napisy, zpocatku mlize pomoci i aplikace 67
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na sledovani hydratace. Jde spi$ o to, aby si mozek zapamato-
val novy zvyk nez o trvalou kontrolu.

Pfipominky mohou pomoci udrzet pravidelné piti. Aplikace

v telefonu funguji dobfe, ale jesté spolehlivéjsi je spojit piti

s néjakou béZnou cinnosti. Napfiklad otevreni pocitace, ¢teni
zprav na mobilu nebo ¢ekani na dité pred skolou. Tyto pfiro-
zené situace mohou slouzit jako kotvy pro novy navyk.

Pomoci mlze také pravidlo ,nejdfiv voda": pred kavou, ¢a-
jem nebo jinym napojem si nejprve dat sklenici vody. Tento
postup muze denni pfijem tekutin zvysit témér bez potreby
na néj védomé myslet.

Velmi uzite¢nd je také spole¢na motivace - sdileni cile s né-
kym blizkym. ,,Hydratacni partdk” z rodiny nebo pfitel usnad-
nuje udrzeni nového pitného rezimu, protoze dohled a zpétna
vazba podporuji pravidelnost.

| Kdy kontaktovat lékare

Lékare je tfeba vyhledat, pokud ¢lovék opakované zvraci

a neni mozné pfijimat tekutiny nebo pokud se objevi znamky
dehydratace (malo moci, slabost, zmatenost, mdloby). Lékar-
ské vysetreni je nutné také pfri silné nebo nové vzniklé bolesti
bficha, zejména pokud je provazena horeckou. U lidi s diabe-
tem je zaroven dulezité sledovat priznaky nizké hladiny cukru
v krvi.

( )

Co si z této lekce odnést

e Voda je zaklad - podporuje traveni, stolici i toleranci
lécby.

e Denné z ndpoju i potravy cca 30-40 ml tekutin na
kilogram idealni hmotnosti.

e Sladké napoje mohou obsahovat prekvapivé hodné
energie. Pomaha sledovat informace na obalech
a védeét, kolik cukru napoj obsahuje.

* P¥i uzivani antiobezitik je uzite¢né piti aktivné plano-
vat a postupné si vytvorit pravidelny navyk, zejména
pokud se objevuji nezadouci ucinky.

* P¥i zvraceni nebo znamkach dehydratace je vhodné
kontaktovat Iékare.
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9. LEKCE - USKALI HUBNUTI V KAZDODENNIM PROSTREDI

K} USKALI HUBNUTI V KAZ-
DODENNIM PROSTREDI

vvvvv

Vnéjsi spoustéce predstavuji vSe, co nas zvendi vede k jid-

lu bez ohledu na to, zda méame hlad. Viiné z pekarny, miska

s bonbony na stole, reklama v televizi, rodinna oslava, kde
vsichni jedi. Zijeme v takzvaném obezitogennim prostred;,
kde je jidlo snadno na dosah, neustéle na ocich, ldkavé a cas-
to i cenové dostupné.

Pfirozené biologické mechanismy, které nas motivuiji jist,
reaguji velmi rychle a ¢asto zcela automaticky. V prostredi pl-
ném vysSe zminénych jidelnich podnétd to mize predstavovat
problém. Nase télo na tyto signaly totiz reaguje dfive, nez si
to uvédomime.

Praveé proto je pfi hubnuti dilezité naucit se tyto situace vcas
rozpoznat a reagovat na né védomé, nikoli automaticky. V této
lekci se zaméfime na to, jak takové situace zvladat, napftiklad
béhem oslav, dovolenych, rodinnych setkani, pfi navstévé
restaurace nebo pfi situacich, jako je cesta kolem vonavé pe-
karny ¢i nedojedeny kousek oplatky na kuchyrnském stole.

Ize ziskat v knize Ja zhubnu s rozumem, zdravé
a natrvalo a broZure Chci zménu:
Jak na psychiku.

HUBNEME
SROZUMEM

SROZUMEN, ¢
IDRAVE A NATRVALD

Jim Vv DUSLEDKU NAKUPU
PuSTiM SE DO JIDLA NASYCENY/A
PREJIDAM SE
NEDOKAZU ODMITNOUT
STRESY RESIM JIDLEM
PoHoDU SI UMOCRIUI JIDLEM
MySLENI BUD - ANEBO
S KILY NAVIC NEMOHU...
POMUCKY NA CESTU K CiLl

https://www.stob.cz/cs/eshop

STOP

STOB

OBEZITE

N
(S
o
o
-
v
S
=
=

69


https://www.stob.cz/cs/eshop

Vg

~

Ve

~

Vg

Vg

Ve
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| Stravovaci vyzvy v bézném Zivoté

Situace, jako jsou oslavy, dovolené, svatky ¢i rodinna setkani,
predstavuji v pribéhu hubnuti ¢astou vyzvu. U pacienti |éce-
nych antiobezitiky, jak uz bylo zminéno vyse, se méni vnimani
hladu a sytosti. Chut k jidlu byva nizsi, myslenky na jidlo méné
intenzivni a nékdy je potreba se do jidla cilené nutit. Pravé to-
hle lehké ,ztiSeni” chuti muze byt fajn prostor pro to si v klidu
zkouset a postupné nachdazet nové zplsoby, jak zvladat naroc-

néjsi situace bez tlaku na vykon, pocitu selhdni nebo névratu
ke starym navykdim.
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| kdyz se tedy muze zdat, Ze je to diky antiobezitikim ,jedno-
dussi”, neznamena to, Ze uz zddna opora neni potreba. Na-
opak, praveé toto klidnéjsi obdobi miize byt idealni ¢as pridat
si par jednoduchych pravidel nebo nastroju, které pomohou
nové navyky jesté vic ukotvit a dlouhodobé udrzet.

| Pravidlo 80/20

Jednou z moznosti, jak zvladat at uz oslavu, nebo kazdodenni
stret s tabulkou ¢okolady, mize byt pravidlo 80/20. Tento pfi-
stup vychazi z toho, Ze pfiblizné 80 % casu by mélo byt stra-
vovani pravidelné, vyvazené, s dostatkem bilkovin, zeleniny,
sacharidud a vlakniny. Zbylych 20 % zahrnuje jidla, ktera sice
nejsou nutriéné idealni, ale jsou pfirozenou soucasti bézného
Zivota - napriklad slavnostni pokrmy, dezerty ¢i jakékoliv obli-
bené pochutiny.

Cilem neni dokonalost, ale dlouhodoba udrzitelnost zmén.
Je pfitom uzite¢né mit na paméti, ze ,20 %" neznamena cely
den mimo rezim, ale spisSe jedno konkrétni jidlo nebo jeho
¢ast zvolenou védomé a bez vycitek. Pokud vétsinu ¢asu
funguje stabilni zéklad, jednotlivé vyjimky vysledky neohrozi,
naopak mohou pomoci zménu lépe udrzet.

| Mit strategii

V situacich, jako jsou oslavy, svatky nebo tfeba i prochazka
kolem vonavé pekarny, mohou pomoci tato jednoducha do-
poruceni.

e Nechodit na akce (prilis) hladovi - kombinace hladu
a dostupnosti jidla zvysuje riziko prejedeni ¢i nevolnos-
ti. Doporucuje se malé, lehké jidlo predem.

e Pripomenout si své ,proc” - skuteény duvod, pro¢ chce-
te hubnout. Pravdépodobné nejde jen o cislo na vaze.
Zména Zivotniho stylu mize prinést vice energie, lepsi
zdravi, vétsi sebevédomi nebo moznost byt aktivnéjsi
s blizkymi. Kdyz je motivace ukotvena v téchto hodno-
tach, byva stabilnéjsi nez snaha dosahnout kratkodo- 70
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STOP
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bého cile. V naro¢néjsich dnech miize pravé toto ,proc”
pomoci vratit se ke zvolenému sméru. Pomaha také mit
ho konkrétné pojmenované a ¢as od casu se k nému
vracet.

e Planovani mize pomoci podobné situace lépe zvlad-
nout. UZitecné je promyslet si, co si doprat a v jakém
mnozstvi, a jesté pred akci si zkusit odpovédét na tyto
otazky:

Co si pravdépodobné dam?
Cemu se chci naopak vyhnout?
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Kde je muj osobni limit?

Takovy pfistup sniZuje stres a posiluje pocit kontroly.

| Uz jsem v restauraci: Co ted?

Setkani s prateli nebo rodinou v restauraci ¢i na rautu maze

alespon trochu pfipraveny.
PRED OBJEDNANIM

Menu byva ¢asto dostupné predem, coz umoziuje promyslet
si volbu jidla jesté pred pfichodem do restaurace. V pfipadé
potreby je také mozné pozadat o drobné Upravy, napftiklad

o mensi mnozstvi oleje nebo vyménu pfilohy za zeleninu.

Pokud je to mozné, muze byt uzite¢né objednat si jako prvni.
Clovék pak byva méné ovlivnén volbou ostatnich. Dal$i moz-
nosti je pozadat o mensi porci, dat si predkrm misto hlavniho
chodu nebo v pfipadé, Ze se serviruje moucnik, se o néj s né-
kym podélit.

NA RAUTU

Vyplaci se volit mensi porce, mize pomoci i vzit si mensi talif,
porce pak vypada opticky vétsi. Z nabidky si vybirejte ,luxusni
kousky”, nadfazujte kvalitu nad kvantitou. V téchto situacich
mUzZe pomoci i princip vS§imavého jedeni zmifnovany v lekci 7.
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MARINOVANY LOSOS
S CERVENOU REPOU A KOPREM
https://www.stobklub.cz/recept/135178/

CHLEBICEK S FAZOLOVOU PASTOU,
OPECENYMI PAPRIKAMI A UZENOU MAKRELOU
https://www.stobklub.cz/recept/118276/

CIIREREY -

TUNAKOVE KULICKY
https://www.stobklub.cz/recept/129297/

72
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CHIPSY Z CERVENE REPY
https://www.stobklub.cz/recept/101850/

NECO SLADKEHO:

CELOZRNNA PISKOTOVA ROLADA
S COKOLADOVYM KREMEM A JAHODAMI
https://www.stobklub.cz/recept/139985/

L
L

TIPY NA OSVEZUJiCi NAPOJE:
OKURKOVA LIMONADA S MEDUNKOU

73

WWW.STOB.CZ


https://www.stobklub.cz/recept/101850/
https://www.stobklub.cz/recept/139985/

Vg

~

Ve

~

Vg

Vg

Ve

9. LEKCE - USKALI HUBNUTI V KAZDODENNIM PROSTREDI

PRI JIiDLE

Pfi samotném jidle je uzitecnézacit bilkovinami a zeleninou

a opfit se o model GLP-1 talife, ten mize byt ndpomocny

i na rautech ¢i oslavach, zejména tam, kde si jidlo servirujeme
sami.

| Na co pamatovat na rautu ci oslavé:

e Pravé zde se castéji objevuji tucna, sladka a obecné lakava
jidla, ktera mohou pfi vétsim mnozZstvi zatézovat traveni.

* Alkohol byva snadno dostupny a miize mit pfi uzivani léki
silnéjsi ucinek, proto se vyplati opatrnost.

* Pocit sytosti se miiZe objevit rychle, je v pofadku jidlo nedojist.

* Vsimavé jedeni mize pomoci udrzet si vétsi odstup od jidla,
abychom se nepiejedli a nebylo nam spatné.

e Jedno odlisné jidlo nic neméni, dileZité je navazat zpét
na bézny rezim.

| Rodina a pratelé - zvladani tlaku okoli

Rodina a pratelé mohou nevédomky ,sabotovat” sili o hub-
nuti, a proto je dllezité jasné vymezit své hranice. Sdileni infor-
mace o uzivani antiobezitik je zcela dobrovolné, vysvétlovani
¢i obhajovani volby neni nutné. Staci jednoduché véty typu
,Dékuji, uz mi to staci” nebo ,Ted’nemam chut”.

Nendsilnd komunikace a vymezeni hranic snizuji tlak okoli,
pficemz dohoda o podpofre, napriklad zapojeni partnera,
rodiny ¢i kolegd, mlze proces usnadnit. Hubnuti a udrzovani
hmotnosti je dlouhodoby proces, ktery je snazsi, pokud se jim
neprochazi osamocené.

( )
Co si z této lekce odnést

e Stravovaci vyzvy - oslavy, navstévy restauraci a dalsi
akce spojené s jidlem jsou béZnou soucasti Zivota.

e Stésti pieje pFipravenym - pomoci mohou jednoducha
pravidla, napfiklad princip 80/20, prohlédnuti restau-
racniho menu predem, vsimavé jedeni.

e Pokud dojde k vyboceni, neni to konec - k navykim se
Ize vratit hned pri dalsim jidle nebo druhy den. Jeden
~preslap” neznamena selhani.

* Prostredi kolem nas je obezitogenni a ¢asto nas laka
k nadbytec¢nému jidlu. Uz pouhé uvédomeéni si, zZe jde
o jidlo navic, je zasadni a usnadni dalsi kroky pfi udr-
Zovani zdravych navykau.
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&) EMOCE A MYSLENKY

STOP

STOB

. L, ; , . 0BEZITE
Emoce, myslenky a chovani: systém, do kterého Ize vstoupit

Diky antiobezitikiim je najednou mnohem snazsi se zastavit

a vnimat, co se déje uvnitf. Ustupuji neustalé chuté na sladké

i vtiravy hlad a emoce se dafi fesit bez jidla. Vznika tak prostor
zamérit se na skutecné divody, pro¢ dochazi k jidlu navic,

a védomé s nimi pracovat.

| Emoce: nejsou problém, jsou informace
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Emoce prozivame vsichni, napftiklad strach, Gzkost, stres,
nervozitu, nudu, osamélost, unavu, smutek i radost. Nékdy se
mluvi o ,pozitivnich” a ,,negativnich” emocich, ale to muze
byt zavadéjici zjednoduseni, protoze je potfebujeme viechny.
Vedle toho, Ze emoce prichazeji, mGze byt podstatné i to, jak
na né odpovime.

Nékdy pomlze divat se na emoce jako na urcitou informaci.
Radost mlzZe ukazovat na to, co je nam pfijemné, laska mize
souviset s potfebou blizkosti. Strach ndam muze vysilat varovna
znameni ,pozor, nebezpedi”, smutek se muze pojit se ztratou
a potrebou ji néjak zpracovat ,,néco jsem ztratila a potrebuju
truchlit”, hnév zase poukazovat na pocit bezpravi ,déje se mi
néco, co neni fér”. Pokud emoci uml¢ime jidlem, ¢asto se nam
kratkodobé ulevi, ale dlouhodobé si vytvarime dalsi problém.

| Energie emoci a jidlo: pro¢ to tak ¢asto funguje

Jidlo umi rychle snizit napéti nebo umocnit pfijemny pocit.
Mozek si pamatuje, co ,zabralo”, a proto ndm podobné reseni
nabidne znovu. Mnohdy jde o vzorce naucené jiz v détstvi:
jidlo jako utécha, odména, soucast oslav nebo ,zachrana” pfi
stresu.

Vzorec mize vypadat napriklad takto:

Smutek (podnét) - dort (reakce) » kratkodoba
uleva.

Kdyz mozek vnima ulevu jako odménu, mlze se tato reak-

ce postupné promeénit v ndvyk. Dobra zprava je, Ze se tyto
vzorce nékdy daji postupné preménovat. Ne tak, ze bychom
si emoce zakazovali, ale spise hledanim jinych zpusobdu, které
mohou pfinést podobnou ulevu, jen s mensimi nasledky.

Technika oddaleni:
postavte mezi emoci a jidlo kratkou pauzu

Pfi stupfujicim se napéti ¢asto vznika pocit, Ze kdyz hned 75
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néco neudélame, ,nevydrzime to". Ve skutecnosti napéti
obvykle roste jen do urcité arovné, pak chvili drzi a nakonec
za¢ne samo klesat. V tomto okamziku neni tfeba se s emoci
pretlacovat, staci ji doprat cas.

Technika oddaleni muze fungovat jako jednoduchy zplsob,
jak si vytvofrit prostor mezi impulzem a reakci. Nejde o zékaz
jidla, spis o kratké odlozZeni, treba o 5 nebo 10 minut, béhem
néhoz se da napéti zkusit unést i jinak.

Mezi spoustécem a jidlem tak vznika urcity odstup, ktery se
muze postupné proménovat. Pokud je nutkani i po uplynuti
casu stale silné, jidlo zistavd moznosti. Nékdy se ale mlize
stat, Ze tlak mezitim polevi a potreba reagovat jidlem uz neni
tak vyrazna.
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Aby se tenhle pfistup opiral o néco konkrétniho, pomaha mit
predem zvoleny jednoduchy plan. Urcita mira konkrétnosti
byva oporou, protoze vagni predstava ¢asto nestaci. Vhodné
zvolena cinnost pusobi prijemné a nepfindsi dalsi tlak.

Béhem kratkého casového okna, které vzniklo vytvorenim od-
stupu mezi spoustécem a jidlem, Ize napfiklad vyjit na kratkou
prochazku, poslechnout si hudbu, dat si teply ¢aj, osprchovat
se, vyridit telefonat nebo udélat nenaro¢nou domaci ¢innost.

Dechové techniky:
rychla requlace nervového systému

Kdyz je télo ve stresu, spousti se pfirozena reakce ,boj nebo
uték”. Zklidnujici dech miize pomoci prepnout télo do stavu
klidu a regenerace. Zakladni technika je brani¢ni dychani, kte-
ré spociva v rozdilné délce nadechu a vydechu.

Jak na to krok za krokem:
e Nadech nosem napriklad na tfi doby.
e Vydech nosem nap¥iklad na pét dob.

e Smér dechu - do bricha, boki a zad, ramena ziistavaji
uvolnéna a nezvedaji se.

Pocet dech si zvolite sami, dulezité je, aby vydech byl vzdy
delsi nez nadech. Delsi vydech aktivuje parasympaticky ner-
vovy systém, coz vede ke zklidnéni stresu, sniZzeni srdecni fre-
kvence a také lepsi koncentraci. Doporucuje se provést 6-10
cykla ,nadech-vydech”.

| Myslenky pri hubnuti

Vedle emoci maji velky vliv také myslenky, jak bylo zminéno
v lekci 7. Casto zlstavaji nevédomé, presto se pfi redukci
hmotnosti objevuji. Typicky se jedna o véty jako: ,UZ jsem to



pve

10. LEKCE - EMOCE A MYSLENKY

17

stejné porusila ...", ,Stejné nikdy nezhubnu ...", ,Nema cenu
tam chodit, budou tam vsichni hubeni..." nebo , To nezvlddnu.”
Tyto myslenky byvaji automatické, rychlé a silné zabarvené
emoci a oznacuji se jako negativni automatické myslenky.

Bez ohledu na to, jak pravdivé zni, negativni automatické my-
Slenky nepfrinaseji skute¢nou pomoc. Funguiji spise jako filtr

- zuzuji pohled na realitu, zvysuji pocit beznadéje a podporuji
chovani, které casto odporuje stanovenym ciliim.

Nékdy prijde myslenka: ,, Stejné nikdy nezhubnu.”
Pocit beznadéje usnadniuje preruseni zdravych
navykad - cviceni se vynecha a planované jidlo

byva nahrazeno impulzivni volbou. Ironii je, Ze tim
se hubnuti zpomaluje a myslenka , Stejné nikdy
nezhubnu” se vlastné sama naplnuje.

V lekci 7 uz jste prostfednictvim dotazniku zjistovali, do jaké
miry se u vas objevuji neuzitecné nutkavé myslenky. V dalSich
tydnech se pak sledovalo, které konkrétni neuziteéné mys-
lenky ovliviuji i jiné oblasti Zivota. Takové myslenky mohou
provazet cely Zivot, nejen pfi hubnuti, ale i v praci, ve vztazich
nebo v rodicovstvi.

Emoce, myslenky a chovani:
systém, do kterého Ize vstoupit

Emoce, myslenky a chovani jsou propojené. Zména jedné
¢asti muze ovlivnit i ostatni. Nékdy je snazsi zacit pracovat
na zméné chovani (kratka prochazka misto ,dam si néco

na nervy”), jindy myslenkou (vyvazenéjsi véta misto katastro-
fického scénare) nebo emoci (relaxacni techniky).

MYSLENI
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Na tomto misté se zamérime na nékteré z technik, které mo-
hou pomoci pfi zvladani neuzitecnych automatickych mysle-
nek.

Sokratovské dotazovani:
otazky, které méni perspektivu

Kdyz se objevi silnd negativni myslenka, lze si polozit nékolik
otazek. Nejde o zadné pozitivni afirmace, ale o zhodnoceni si-
tuace a uvédoméni si fakta. Cilem je byt pfi odpovédi k sobé
co nejupfimnéjsi a co nejotevienéjsi.
e Co svédci PRO tuto myslenku?
Jaka fakta ji podporuji?

e Co svédci PROTI?
Jaka fakta ukazuji, Ze situace muze byt i jina?

e Kdyby tuhle myslenku mél/a kamarad/ka, co bych mu/
ji rekl/a?

e Meéni se tahle myslenka s naladou?
Premyslim nékdy jinak?

e Neobvinuji se za néco, co nemam plné pod kontrolou?

Zkoumani uzitecnosti:

nejdulezitéjsi filtr
Nékdy neni kapacita fesit, zda je myslenka ,pravdiva”.
V takovém pfipadé mlze pomoci jiny filtr, a to uziteénost.
Lze se zeptat, zda tahle myslenka pomze dosahnout cile

nebo Zit spokojenéjsi Zivot. Pokud ne, stoji za to ji nahradit
uzitecnéjsi vétou, a to i tehdy, kdyby nebyla dokonala.

Oslabeni myslenek:
kdyz je potreba ziskat odstup

Prakticky trik spociva ve vnimani myslenky jako myslenky,
nikoli jako faktu. Nutkava myslenka se da prepsat tfikrat,
pficemz jako inspirace postupného oslabovani mize slouzit
nasledujici priklad:

e Selhal/a jsem, uZ to nema cenu.”

e ,Mam myslenku na to, Ze jsem selhal/a a uz to nema
cenu.”

e ,Vsiml/a jsem si, Ze mam myslenku na to, Ze jsem
selhal/a a uz to neméa cenu.”

Casto to staci ke zvétSeni odstupu od myslenky a otevieni
prostoru pro dalsi krok: ndvrat do bézného rezimu. Cilem neni
dokonalost, ale schopnost navratu.
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Antiobezitika poskytuji moznost tréninku, jak
snizit vliv neuzitecnych myslenek na chovani

a rozvijet laskavéjsi vnitini dialog. Muze to
dlouhodobé zlepsit kvalitu Zivota.

Vice o tématech mysleni a emoci nabizi kniha Ja zhubnu
s rozumem, zdravé a natrvalo - prakticky pravodce pro trvalé
vysledky a lepsi pohled na vlastni chovani.

Q?@ W%W &Q

S ROTOMEN,
IDRAVE A NATRVALD

https://www.stob.cz/cs/ja-zhubnu-s-rozumem-
zdrave-a-natrvalo-talirky-zdarma

Co si z této lekce odnést

e Hubnuti neni jen fyzicky proces - klicovou roli hraji
emoce a psychika.

e Myslenka neni fakt. Lze ji zachytit a nahradit uZitec-
néjsi variantou.

e Emoce nejsou problém, jsou to informace.

e Technika oddaleni - mezi spoustéc a reakci se vklada

pauza. Reakce se tak déje vsimavé, nikoli na autopilo-
ta.

* Pomahaji dechové techniky - delsi vydech nez nadech.

e Vpripadé pretiZzeni mize byt velkou podporou
odborna pomoc, napriklad psycholog nebo psycho-
terapeut.

WWW.STOB.CZ
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Dulezitost spanku pri lécbé antiobezitiky

Spéanek neni pasivni odpocinek. Je to aktivni biologicky pro-
ces, béhem kterého télo opravuje tkané, reguluje hormony,
nastavuje citlivost na inzulin a ladi cirkadianni rytmus. Pokud
je spanku malo nebo neni kvalitni, mGze se hubnuti zpomalit,
a to i ve chvili, kdy je jidelnicek a pohyb spravné. V praxi se to
casto projevuje pomérné primocare: po horsim spanku byva

vew s

N
(S
o
o
-
v
S
=
=

80

viny s rychle dostupnou energii, zhorsuje se soustifedéni a se-
bekontrola. Télo zaroven hiif regeneruje véetné svall, které je
pfi hubnuti Zadouci zachovat.

| Féze spanku: co se déje v noci

Spéanek probiha v cyklech dlouhych zhruba 80-110 minut.

V pribéhu noci obvykle projdeme 4-6 cykly. Stridaji se faze
NREM (usinani, lehky spanek, hluboky spanek) a faze REM (zivé
sny, zpracovani emoci, ukladani a tfidéni vzpominek do pa-
méti). V prvni ¢asti noci prevazuje hluboky spanek, ve druhé
c¢asti noci pribyva REM spanku. Kdyz spanek zkratime, casto
prijdeme o cely jeden spankovy cyklus. Nejcastéji ubyva REM
spanku, ale pri velmi kratkém spanku i toho hlubokého - faze
NREM. To je dlivod, pro¢ , 0 hodinu min” nékdy neznamena jen
min casu v posteli, ale i citelné horsi regeneraci.

| Spanek a hormony jsou spojené nédoby

Dostatek kvalitniho spanku hraje roli i v kontextu |écby
antiobezitiky. Jak uz bylo zminéno, Iéky pomahaiji snizit chut
k jidlu, ale funguji nejlépe, kdyz na né navazuji dobre nasta-
vené navyky. Spanek totiz ovliviiuje hormonalni prostredi. Pri
jeho nedostatku se zvySuje hladina stresovych hormonu (napf.
kortizolu), coz mlze vést k vétsi chuti k jidlu, horsi kontro-

le apetitu a celkové pomalejsimu hubnuti. Naopak kvalitni
spanek podporuje regeneraci, stabilnéjsi energii béhem dne
a lepsi reakci téla na samotnou lé¢bu. Jinymi slovy: antiobezi-
tika ,ztlumi” hlad, ale spanek pomaha tomu, aby tenhle efekt
fungoval co nejlépe. Nékteré hormony, které kvalita spanku
ovliviiuje, rozebirdme nize.

Ristovy hormon

Nejvétsi mnozstvi hormonu se uvoliiuje béhem hlubokého
spanku, zejména v prvnich 2-3 hodinach spanku. U pacientt
na antiobeziticich je jeho spravna sekrece dullezita pro efek-
tivni hubnuti a zachovani beztukové hmoty. Ristovy hormon
podporuje vyuziti tukd jako zdroje energie, chrani svalovou
hmotu a napomaha regeneraci tkani.
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Kortizol

Kortizol je hormon vytvareny v nadledvinach a pro télo ma
radu dulezitych funkci. Pomaha mu zvladat zatéz, ovliviiuje
imunitu, krevni tlak a metabolismus a je kli¢ovy pro fizeni
energie. Télo ho potrebuje kazdy den, ale kdyz jsme dlouho-
dobé ve stresu, jeho hladina zlstava vysoka a to maze brzdit
hubnuti.

Kortizol béhem dne pfirozené kolisa, v noci klesd na minimum
a rano opét stoupa. Kratky nebo nekvalitni spanek muze tento
rytmus narusit. Pfi dlouhodobé zvysené hladiné kortizolu

se Castéji objevuji chuté na sladké, zhorsuje se regenerace

a méni se i ukladani tuku, ¢asto vice do oblasti bricha.
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Adrenalin a noradrenalin

Tyto hormony souviseji s bdélosti a aktivaci organismu a uvol-
nuji se pfi zapojeni sympatiku neboli sympatického nervové-
ho systému. Ve vecernich hodinach se pfirozené vice uplat-
nuje parasympatikus, ktery podporuje prechod ke spanku.
Pokud vsak zlstava aktivita sympatiku vyssi, mozek je stale

.V pohotovosti”, coz ztézZuje usinani a zkracuje délku hluboké-
ho spanku.

Kratkodobé je tato aktivita pro organismus uzite¢na. Pokud
ale pretrvava dlouhodobé, muze se to promitat do horsi kva-
lity spanku a ovliviiovat i metabolické procesy, napfiklad re-
gulaci glukdzy a chuti k jidlu. Tyto faktory pak mohou nepfimo
ztéZovat hubnuti.

Hormony chuti

Nedostatek spanku mlze snizovat hladiny leptinu (hormonu
sytosti) a zvySovat hladiny ghrelinu (hormonu hladu). Tyto
zmény se obvykle projevuji vétsim hladem, nizS§im pocitem
sytosti a vyssi citlivosti na odménu. Po hor$im spanku muze
mozek Castéji vyhledavat rychlé zdroje odmény, coz se muze
projevit zvysenou chuti na sladké a preferenci energeticky
bohatych potravin.

Inzulin

Kratky spanek miize snizovat citlivost na inzulin a zhorSovat
glukézovou toleranci, ¢imz zvysuje riziko inzulinové rezisten-
ce.V kontextu hubnuti a Iécby antiobezitiky to mize zname-
nat pomalejs$i metabolickou odpovéd a vétsi kolisani chuti

k jidlu, coz mGze celkovy efekt [écby oslabovat.
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Spanek pri lécbé antiobezitiky:
jak vyuzit potencial lécby naplno

Kvalitni spanek nepfimo podporuje efekt 1écby tim, Ze stabili-
zuje hormony regulujici chut k jidlu a hormony stresu, zlepsu-
je glukézovou regulaci a posiluje sebekontrolu.

Z pohledu zachovéni svalové hmoty se v predchozich lekcich
kladl ddraz na dostatek bilkovin a pohybové aktivity, zejmé-
na silového tréninku. DalSim dulezitym dilem celku je kvalitni
spanek. Jeho nedostatek zvysuje riziko ztraty aktivni hmoty,
zhorsuje adaptaci na trénink a vede k tomu, Ze télo vice Setfi
energii, hGife regeneruje a hiife reaguje na nastaveny rezim.
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| Kolik spanku potfebujeme

U dospélych se nejcastéji doporucuje 7-9 hodin spanku.

Ke stabilizaci cirkadianniho rytmu a kvalitnéjsi regeneraci je
dulezita nejen délka, ale i kvalita a pravidelnost spanku. Na-
sleduje prehled par zakladnich piliti spankové hygieny, které
mohou mit prekvapivé velky efekt:

* Pravidelny ¢as usinani a vstavani.
e Tmava, ticha a mirné chladnéjsi loZnice.

e Omezeni elektroniky a modrého svétla priblizné dvé
hodiny pred spanim.

e Omezeni alkoholu, ktery casto zkracuje spanek a zhor-
Suje jeho kvalitu.

| Kdyz spanek kazi nevolnost nebo reflux

V souvislosti s hubnutim a [é¢bou antiobezitiky - zejména po-
kud se objevuji nevolnost, pocit plnosti nebo refluxni obtize

- je vhodné vénovat pozornost nacasovani jidla. Posledni vétsi
jidlo se doporucuje zaradit priblizné 2-3 hodiny pred spanim
a ve vecernich hodinach volit spise lehci, méné tucna jidla.

| Kofein, alkohol a pohyb

Kofein mlze ovlivnit spanek i 6-8 hodin pred usnutim, pfi-
¢emz citlivost je individualni. Alkohol muze usnadnit usnu-

ti, ale zaroven zhorsuje kvalitu spanku a narusuje plynuly
prechod mezi jednotlivymi fazemi. Naopak pravidelny pohyb
spanek obvykle zlepsuje, véetné faze hlubokého spanku. In-
tenzivnéjsi trénink je vhodné ukondit alespon 2-3 hodiny pred
spanim, zatimco leh¢i pohyb obvykle spanku nevadi.
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Kdyz spime dobre, lIépe zvladame emoce, impulzy
i chut' k nezdravému jidlu. Malo spanku naopak

zvysuje stres a podporuje impulzivni ¢i emocni
jedeni.

| Kognitivné-behavioralni terapie pro lepsi spanek

Kognitivné-behavioralni terapie (KBT) je védecky podlozena
metoda (pusobici) proti chronické nespavosti a ¢asto byva
ucinnéjsi a trvalejsi nez samotna hypnotika. Zatimco léky

na spani mohou pomoci kratkodobé, KBT uci dovednosti, kte-
ré funguji dlouhodobé a zlstavaji i po skonceni |écCby.
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Pokud lezite v posteli a v hlavé vam bézi koloto¢ myslenek -
,nikdy neusnu’, ,zitra budu k nicemu”, ,to zase bude hrozna
noc” -, tak pravé tyto myslenky spanek aktivné blokuji.
Vyvolavaji uzkost a napéti v téle, které usnuti znemoznuji.
KBT tento zacarovany kruh pomaha prerusit tak, Ze pracuje
s tim, co se odehrava v hlavé i v téle.

| TFi pilite KBT pro spanek

1. Prace s chovanim
- spankova hygiena a kontrola stimulti

® Chovani v dobé kolem spanku vyrazné ovliviiuje kvalitu.
Udrzovani pravidelného Easu vstavani i o vikendech poma-
ha nastavit vnitini hodiny téla. Pokud se postel pouZiva jen
na spanek a sex, vytvari se silna asociace, Ze postel zname-
na spanek, a ne praci nebo prohlizeni zprav na telefonu.
Pokud usinani trva déle nez 20-30 minut, mizZe byt uzitecné
vstat a presunout se do jiné mistnosti, délat néco klidného
pfi tlumeném svétle, dokud neprijde ospalost. Pak se vratit
do postele.

Posledni hodina pred spanim byva ¢asto

nejprihodnéjsi pro uklidnujici aktivity, bez
obrazovek, prace nebo stresujicich rozhovori.

2. Prace s myslenkami

- zpochybnéni katastrofickych scénaru
e Lidé s nespavosti maji casto o spanku nerealisticka
presvédceni, ktera situaci paradoxné zhorsuji. KBT muze
pomoci tyto myslenky rozpoznat a preramovat, nahlédnout
na né z nové perspektivy.

Katastroficka myslenka:

,KdyZ se nevyspim, zni¢im si zdravi a zitra budu k nicemu.”
@ Preramovani:

,Kolikrét uz jsem se nevyspal, a presto jsem den zvladl?
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Jedna spatna noc zdravi neznici. Télo ma kompenzacni me-
chanismy.”

& Katastroficka myslenka:
,Musim spat presné 8 hodin, jinak to nejde.”

@ Preramovani:
,Potfeba spanku je individualni. Nékdy mize staciti 6-7 ho-

vvvvvv

Q Katastroficka myslenka:
,UZ je pulnoc a ja porad bdim, zase se nevyspim!”

9 Preramovani:
,Sledovani hodin jen zvysuje moji izkost. | kdyZ usnu pozdé-
ji, odpocinu si. Neni to katastrofa.”

Velmi ucinnd muze byt také technika odlozZeni starosti. Hodinu
pfed spanim se doporucuje vyhradit si 15-20 minut na ,cas
na starosti” a zapsat si myslenky, obavy a ukoly na papir. Kdyz
se pak tyto myslenky objevi v posteli, pfipomenout si: ,Tohle
jsem uz zpracoval, vratim se k tomu zitra.” Tim se symbolicky
odlozi starosti z hlavy jesté pred ulehnutim.

3. Relaxacni techniky
- zklidnéni téla a mysli

e Kdyz je télo napjaté a mysl neklidna, spanek casto ne-
prichazi. Pro zklidnéni téla i mysli existuji cetné techniky.
Efektivni jsou rizna dechova cviceni. Jedno z nich - brisni
dychani - bylo probrano v minulé lekci.

Dalsi relaxac¢ni technikou je progresivni svalova relaxace.
Postupuje od prstli u nohou az po obli¢ej a zahrnuje:

e Kratké, zhruba pétisekundové napnuti svalové skupiny.
e Nasledné uvolnéni napéti.
e Vnimani rozdilu mezi napétim a uvolnénim.

Fyzické napéti se uvolni a mysl se zklidni spolu s nim.

Mindfulness a body scan patfi mezi techniky zamérené
na postupné vnimani jednotlivych ¢asti téla a zaznamenavani
pocitl bez hodnoceni.

e Pozornost se postupné zaméruje na jednotlivé casti téla.
* Vjemy a pocity se vnimaji bez hodnoceni.
e Kdyz mysl odbéhne, jemné ji vratte zpét k télu.

Tato technika pomaha prerusit myslenkovy koloto¢ a ukotvit
pozornost v pfitomném okamziku.
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Spanek se da naucit a kognitivné-behavioralni
terapie patii mezi nejucinnéjsi pristupy. Vice

o spankové hygiené z pohledu KBT najdete
v e-booku ,,Chci se dobre vyspat”

Karolina Veldova
Eva Farkova

Kvalitni spanek
jako soucast spokojeného
Zivota a zdravého hubnuti.

https://www.stob.cz/cs/chci-se-dobre-vyspat-2

Co si z této lekce odnést

e Spanek neni bonus, ale zaklad redukce hmotnosti i je-
jiho dlouhodobého udrzeni.

e Nedostatek spanku snizuje pocit sytosti, naopak zvy-
Suje pocit hladu a muze vést k prejidani.

e Pravidelny spankovy rezim spole¢né s opatrenimi,
jako je napriklad ticha, tmava a prfimérené chladna
mistnost nebo absence obrazovek hodinu pred uleh-
nutim, mohou vyrazné zlepsit kvalitu spanku.

e ReZimova opatreni, jako napF. omezeni kofeinu
po 14. hodiné, posledni jidlo 2-3 hodiny pred spanim
a omezeni alkoholu, pomahaji vyssi kvalité spanku.

» Pokud potize pretrvavaji, je tfeba vyhledat odbornou
pomoc.
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§8) PLATO A STABILIZACE

Platd versus zamérné udrzeni hmotnosti

Stagnace hmotnosti mlze byt vyzvou, ktera dokaze znejis-
tit i velmi motivované lidi. Casto se objevuji myslenky jako
.Délam to Spatné” nebo ,Uz to nema cenu”. Ve skute¢nosti
je platd, tedy delsi nechténa stabilizace hmotnosti béhem
redukce, vétSinou pfirozenym projevem adaptace. Télo se
po zhubnuti postupné méni a s nim i energeticky vydej, vni-
mani hladu a sytosti i potfeba regenerace.
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Dva typy stabilizace:
platé vs. zamérné udrZzeni hmotnosti

Platé je pojem, kterym se nazyva nechténé zastaveni poklesu
béhem redukce vahy. Jde o situaci, kdy se hmotnost neméni
alespon 3-4 tydny, a to i pfesto, Ze rezim zUstava podobny.

Tento stav je tfeba odliSovat od zdmérné stabilizace po dosa-
Zeni cile, tedy faze, kdy uz neni zadouci dal hubnout, ale cilem
je nové dosazenou télesnou hmotnost udrzet.

| Kazdy zédsek neznamena platé

Ne kazdé zastaveni hmotnostniho Ubytku je ale skutec¢né
platé. Kratkodobé miize hmotnostni pokles zpomalovat zadr-
Zeni vody v organismu v urcitych fazich menstruaéniho cyklu,
nadmérné mnozstvi soli/sacharid( v jidelnicku, ale také vétsi
mira stresu, pfitomnost zanétu v organismu nebo zacpa.

| Antiobezitika a platd

Antiobezitika typicky snizuji pocit hladu, chuté a food noise

a tim usnadnuji hubnuti. Samy o sobé ale nezaruéi kontinualni
pokles télesné hmotnosti. Platé se mlize objevit i béhem léc-
by, protoze s klesajici télesnou hmotnosti se sniZzuje i bazalni
energeticky vydej. Télo tak spaluje méné energie, a pokud je
prijem vyssi nez vydej, mize hmotnost opét rist.

Dalsim dlivodem muze byt, ze aktualni davka léku nemusi od-
povidat potfebam dané faze a je tieba ji znovu titrovat - téma
titrace se probiralo v lekci 5. Pfipadné mohlo byt dosazeno

ocekavani byla jina.
Audit plato:
rychly diagnosticky checklist

Avsak i pfi terapii antiobezitiky mohou hrat roli dalsi divody,
které navodi predcasné platé. V nasledujicim textu predstavu-
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jeme nastroj, tedy typ zhodnoceni, ktery mize pomoci odhalit
faktory zpomalujici hubnuti nebo vedouci k opétovnému
pribirani.

Soucasti takového auditu je realné zhodnoceni tydenniho
béZného rezimu véetné vikendu, aby co nejvice odpovidalo
realité. Audit zahrnuje sedm dni zdznam a jeho pfinos je
podminén otevienosti a upfimnosti vici sobé samému. Pouze
realisticky zdznam umoznuje odhalit pfipadné pficiny stagna-
ce hmotnosti. Sleduje se napfiklad:

e Jidelnicek, ve kterém se Ize zamé¥it na velikost, frek-
venci, ale i slozeni jednotlivych jidel béhem dne a typ
konzumovanych napoji.
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e Denni pohyb, kde se sleduje mira sportovni i bézné
pohybové aktivity.

e Spanek a stres, kde se sleduje délka spanku, ¢as usinani
a probuzeni, pripadné subjektivni hodnoceni intenzity
stresu béhem dne.

Pro ucely sledovani stravy se vyborné hodi

nutri¢ni program Sebekoucink.

Takovy zaznam poskytuje realisticky obrazek a pomaha iden-
tifikovat oblasti, které Ize postupné upravit. Jakmile je zdznam
dokoncen, poskytuje cenné informace, nad kterymi se da
zamyslet a klast si otazky, jako napfiklad:

* Kolik jidel jste béhem dne méli a jaka byla jejich veli-
kost? Byly v kazdém z nich obsaZeny bilkoviny?

e Kolik casu jste vénovali béZné pohybové aktivité (chu-
ze, domaci prace, schody apod.)? Odpovida pohybovy
reZzim tomu z minulého mésice?

e Jaka byla subjektivni intenzita stresu béhem dne (napr.
na skale 1-5)?

| P&t nejcastéjsich piicin stagnace v praxi

ZkusSenost z praxe ukazuje, Ze platé ¢asto souvisi s jednim
nebo kombinaci téchto bodu:

e Neviditelné kalorie predstavuji postupné se zvétsujici
porce, ,zobani” béhem dne nebo svaciny, které se tvari
zdravé, ale obsahuji relativné vysoké mnozZstvi energie,
volnych cukri ¢i primyslové zpracovanych slozek.

e Castym diivodem je také nadmérné mnozstvi tukii
a cukri v jidelnicku, napfriklad prostrednictvim


https://www.stobklub.cz/sebekoucink-new/
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pochutin, sladkych napoji, alkoholu a podobné. A 'i% B
e Vyboceni z nastaveného rezimu o vikendech, svatcich OBEZITE
a oslavach.
e Meéné bilkovin a vlakniny v jidelnicku sniZuje pocit sy- t‘,
tosti a zhorsuje kontrolu prijmu energie. o
e Pokles NEAT (pfirozeného pohybu béhem dne mimo 8
sportovni aktivity). A
S
e Nekvalitni spanek a stres mohou zvysovat pocit hladu 2
a snizovat sebekontrolu. Casto se to projevuje emocnim =

jedenim, coz vede k vyssimu pfFijmu stravy a tim celko-
vé energie.

Audit ma odhalit jednu hlavni pricinu, se kterou

Ize pracovat. Neni cilem pridat deset zmén.

| Strategie drobnych tprav

Ukazuje se, Ze platd Ize nejlépe zlomit drobnymi tpravami,
které se dodrzuji konstantné a po urcitou dobu - idedlné

14 dni. Doporucuje se zavadét nanejvys 1-2 zmény soucas-
né a po uplynuti sledovaného obdobi vyhodnotit jejich vliv

na hmotnost, obvod pasu i subjektivni pocity (hlad, chuté
k jidlu).

Jaké mohou byt priklady takovych korekci?
e Navyseni denniho poctu kroki o 1500 az 2500 kroku.

e Kombinace silového tréninku, ktery vede k budovani
svali a tim podpore vyssiho vydeje energie, a chuze,
ktera prirozené zvysuje NEAT - hlavni slozku energetic-
kého vydeje dne. Prilisna intenzita bez regenerace vsak
naopak muze zvysit stres, hlad i inavu a stagnaci tak
zhorsit.

e Drobna, le¢ vyznamna zména ve spankovém rezimu.
Prikladem muze byt vypnuti veskeré elektroniky o 30 mi-
nut dFiv, neZ jsme zvykli - mobilni telefon nevyjimaje.

e Zelenina a lusténiny - kazdy den se alespon v jedné
oblasti posunout bliz doporucenému cili.

e O jednu deci alkoholu méné - kazdé snizeni konzumace
alkoholickych napoju se pocita a mize pomoci restarto-
vat hubnuti.

Trpélivost a laskavost k sobé samym jsou nezbytné

- byvame si totiz nejprisnéjsimi soudci.
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| Stabilizace po dosazeni cile: udrZzovaci faze

Po dosazeni pozadovaného poklesu hmotnosti zac¢ina dalsi
dulezita etapa - udrzovaci faze. Pravé v ni se upeviuji navyky,
které pomahaji novou télesnou hmotnost dlouhodobé stabi-
lizovat. Télo po zhubnuti ¢asto reaguje adapta¢nimi mecha-
nismy, které mohou udrzeni ztéZovat, proto je dllezZité pocitat
s tim, Ze stabilizace neni kratkou dohrou, ale dlouhodobym
procesem.

O vysazeni farmakoterapeutik nelze uvazovat jako o automa-
tickém kroku po dosazeni cile. O dalSim postupu vzdy rozho-
duje osettujici |ékaF podle ucinnosti, tolerance, zdravotniho
stavu a celkového lé¢ebného planu. Obecné se doporucuje
dlouhodobé uzivani antiobezitik, pficemz v idedlnim pfipadé
se davka postupné sniZuje.
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Soucasné plati, ze kdyz se snizi ddvka nebo se ukonci farma-
koterapie, je dulezité nadale pravidelné podporovat rezZimové
navyky a kognitivné-behaviordlni dovednosti, které pomahaiji
hmotnost udrzet dlouhodobé.

| Kognitivné-behavioralni terapie

V kontextu hmotnostni stabilizace a stagnace mize vyrazné
pomoci kognitivné-behavioralni terapie. Umoznuje lépe pra-
covat se spoustéci, zvladat emocni jedeni i reakce na vnéjsi
podnéty.

Zaroven pomaha zpochybnit neuzZitecné automatické myslen-
ky typu ,uz je to stejné vSechno jedno”, které paradoxné hub-
nuti ohroZuji mnohem vic nez samotné vyboceni z rezimu. KBT
je pomaha nahradit funkénim, pfedem pripravenym planem.

Nejde o to vydrzet vSechno perfektné, ale umét se

vratit, kdyz to ujede. To je to, co rozhoduje.

Jinymi slovy nejde jen o to, co jist, ale hlavné o to, jak rea-
govat ve chvili, kdy pfijde vétsi stres, inava nebo postupné
rozvolnéni reZzimu.

| Coznamena ,uspéch” v udrZzovani hmotnosti

Uspéch netkvi v kazdodennim dokonalém vysledku, ale

v udrzeni dlouhodobého trendu. Prakticky pfistup je nastavit
si rozmezi, napfiklad £2-3 % hmotnosti, a pokud se hmotnost
blizi horni hranici, pustit se do drobnych Uprav, které mohou
znovu nastartovat proces hubnuti.

Pro udrzeni tohoto trendu je dUllezita pravidelna kontrola
hmotnosti a obvodu pasu a obc¢asné zadznamy stravy a pohy-
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bu nejen jako posedlost Cisly, ale jako prevence, kterd umozni
reagovat véas. Doporucena praxe je vazeni jednou tydné
a méreni obvodu pasu jednou mésicné.

| SMART cil pro udrzeni &

N

)

SMART cile nejsou jen pro hubnuti, funguji i pfi udrzeni hmot- 0

nosti. Pomahaji udélat rezim, resp. diléi cile konkrétni, méfritel- E

né a realistické. v

Specific = Measurable Achievable Realistic Time-bound 2

(specificky) (méfitelny) (dosazitelny) (realisticky) (€asové ohraniceny) ;
Pétkrdt tydné Kroky sleduji Kdyz nedam 8000, Zkusim to ctyri tydny

ujdu min. v telefonu/hodinkéch dam min. 6000 krokd. a pak vyhodnotim,
8000 krokd. a jednou tydné si co funguje.

zapisu vysledek.

| Praktické priklady SMART cilii

e Stravd e Bilkoviny

) - ) |/ kazdém poktmu budu
Ti dny v tgdnu i budu z4 it zdroi bilkovin (napr.

. : snédl/a. mit zdroj i o
pisovat use, co jsen joqurt, vejee [uSténiny,

maso, tofu).

¢ . I
’Sermmomtomlﬂn Planovdni
Budu se vizit jednou tgd- |/ pitek si pripravie
né tdno d s(edgl{at trend, nebo napisu jidelni plén
nejednotll(/e dnl/. nd Vl'kend

Co si z této lekce odnést

e Plato, tedy dlouhodobé zastaveni ubytku hmotnosti,
stale nemusi byt konecné.

e Audit stavajiciho reZimu pomiize odhalit pfipadné
nedostatky a ukaze, kde je prostor ke zlepseni.

e Drobné zmény je vhodné zavadét postupné a dat jim
Cas, aby se ucinek projevil.

e Navyky ziskané béhem lécby pomahaji udrzet vysledky
i po pripadném vysazeni lékdi.
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ZAVER
JSTE NA SPRAVNE CESTE

Podafilo se vdm zhubnout, pfiblizit se k cilové hmotnosti nebo
jesté budete pokracovat v hubnuti? Pokud jste pfi hubnuti po-
stupovali podle rad v tomto e-booku, udili jste se to trochu ji-
nak - védoméji, s vétsim ohledem na to, co vase télo skutecné
potrebuje, s dlirazem na bilkoviny, zeleninu, vldkninu i dalsi
Ziviny a na denni rezim, ktery vdm muze vyhovovat.
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Zjistili jste, ze si i pfi hubnuti mizete diky vSimavému pfistupu
jidlo opravdu vychutnat. Osvojili jste si pohyb, ktery podpo-
ruje svaly a dodava energii, nejen ,pali energii”. Postupné jste
se také ucili pracovat s myslenkami a emocemi, které vas cely
zivot lakaly k jidlu v momentech, kdy jste byli unaveni, ve stre-
su nebo obklopeni hojnosti jidla.

Postupné prestavate byt nékdo, kdo hubne. Stavate se nékym,
kdo jinak Zije. Nékym, kdo vi, co jeho télo potrebuje. Kdo zna
své spoustéce a umi s nimi pracovat. Kdo se pohybuje ne
proto, Ze musi, ale protoZe mu to pfinasi energii a zdatnost.
Kdo si jidlo dokéaze vychutnat bez viny a bez automatického
prejidani.

Tohle se neda predepsat. Tohle jste si vybudovali sami.

A pravé tato nova identita je tim, co zlstane, bez ohledu
na to, jak bude vase lécba pokracovat dal.

| Acodal?

Co bude dal - to je jen na vas. Néktefi budou léky uZivat
ucinnou davku, kterd pomaha udrzet vysledky. Zivot soucas-
né prinasi situace, kdy se léky vysadi - at uz ze zdravotnich i
financ¢nich divod(, nebo prosté proto, Ze se tak ¢lovék roz-
hodne. A to je jeho pIné pravo.

Pokud se jednou ocitnete bez |ékll, neznamena to, Ze jste zpét
na zacatku. Naopak to znamen3, Ze pravé tehdy budete po-
tfrebovat vse, co jste se dosud naudili, nejvice. Tehdy se ukaze
skute¢na hodnota dovednosti, které jste si postupné vybu-
dovali, i to, nakolik se vdm dafi nové navyky udrzet tak, aby
podpofily i dlouhodobéjsi zmény hmotnosti.
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DLOUHODOBA ST08
PODPORA STOBu

| Online program STOBlife

Pokud potrebujete dlouhodobé vedeni, pravidelné cviceni

a podporu komunity, mizete vyuzit STOBIife. Nutri¢ni tera-
peuti, psychologové, lektofi pohybu a dal$i odbornici pfinasi
kazdy mésic nové téma, nové vyzvy a motivacni podnéty.
Komunita lidi kolem vas je ¢asto tim nejsilnéjsSim motorem,
ktery pomaha udrzet si dobré navyky i ve chvilich, kdy to neni
uplné snadné. STOBIife neni dieta s koncem - je to zpUsob,
jak zit dal s tim, co jste se naudili.

WWW.STOB.CZ

Pripojte se do STOBIife
na www.stobklub.cz/stoblife-o-programu/

|1-*- 'ﬁ

Eli:.-'

| STOBkou¢ - vas osobni online rédce

Pokud chcete mit pro sebe nékoho 24 hodin denné, je tu pro
vas STOBkou¢. Je to moderni pom{cka, kterd kombinuje psy-
chologické, vyzivové a pohybové know-how STOBu s nejmo-
dernéjsi Al technologii. Obsah tvoreny odborniky je zalozeny
na 40 letech zkuSenosti s kognitivné-behavioralni terapii
obezity.

STOBkou¢ umi identifikovat skodlivé vzorce chovani a nabi-
zet strategie pro jejich zvladani v redlném case. Pokud chcete
mit podporu opravdu kazdy den, kdykoliv pfijde tézka chvile,
STOBkouc je tu pro vas.

Poridte si svého osobniho online radce zde
www.stob.cz/cs/stobkouc-vas-online-radce

92


https://www.stobklub.cz/stoblife-o-programu/
https://www.stob.cz/cs/stobkouc-vas-online-radce

WWW.STOB.CZ

O AUTORECH

als

Ing. Katarina JIRKOVA

Nutri¢ni terapeutka s mnohaletou zkusenosti v oblasti zdravého
a udrzitelného hubnuti. Ve své praxi propojuje odborné
poznatky s praktickymi doporucenimi, které jsou dlouhodobé
zvlddnutelna a realisticka. Vénuje se rovnéz edukaci pacientd

s diabetem. Je lektorkou STOBu.

Katarina veéri, ze nejlepsich vysledkl pacienti s predepsanymi
antiobezitiky dosahuji tehdy, kdyz se propoji spravna vyZziva,
pravidelny pohyb a vhodné nastavena farmakologicka lécba.
Tato kombinace podle ni vyrazné zvysuje sanci na dlouhodoby
uspéch a zlepseni zdravotniho stavu.

-

Mgr. Denisa CIVINOVA, DiS.

Nutricni terapeutka, spoluzakladatelka Centra nutricni péce
NUTRIUM, poradkyné kognitivné-behavioralni terapie.

Je lektorkou STOBu. Ve své soukromé i nemocnicni praxi
propojuje klinickou nutricni terapii s KBT pristupem — tedy
vyZivu s praci na zméné mysleni a navykda.

Ma zkusenosti s nutricni terapii pfi l[écbé modernimi
antiobezitiky. Zaméruje se na hubnuti a celkové zlepseni
metabolického zdravi zejména v souvislosti s prevenci
civilizacnich onemocnéni, obtizemi v obdobi klimakteria
a vyzivou v podpore dlouhovékosti.



Mgr. Hana HEJLOVA

Pohybova instruktorka s vice nez 25 lety praxe vedeni
skupinovych lekci pro béznou populaci i osoby s nadvahou,
obezitou a zdravotnimi problémy. Réda své nadseni pro pohyb
predéva dal jak v télocvicné, tak pfri cvicenich online.

Je lektorkou STOBu. Nad pohybem se zamysli z mnoha riznych
aspektl a své klienty motivuje k tomu, aby se k pohybu vratili
nejen kvuli hubnuti, ale predevsim proto, aby ziskali zdroj
radosti, Zivotni energie a zdravi.

-

PhDr. lva MALKOVA

Psycholozka a zakladatelka STOBu, ktera se vice nez Ctyri
desetileti vénuje psychologickym aspektdm lécby obezity.

Ve své préaci vyuziva kognitivné-behavioralni pristup, na jehoz
zékladé vytvorila metodiku STOBu. Diky této metodice pomohla
velkému mnoZstvi lidi zménit Zivotni névyky a trvale zvysit kvalitu
Zivota.

Publikuje pro sirokou verejnost fadu knih a dalsich vzdélavacich
materialG zamérenych na zdravy Zivotni styl a redukci hmotnosti.

Je ¢lenkou vyboru Ceské obezitologické spoleénosti.
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MUDr. Dita PICHLEROVA, Ph.D.

Atestovana internistka, ktera se od roku 2008 specializuje

na komplexni lécbu obezity, diabetu a indikace k bariatrické
chirurgii. Je vedouci lékarkou Centra lécby obezity pfi Interni
klinice Fakultni nemocnice Motol a Homolka.

Vyucuje na 2. lékarské fakulté UK.

Publikuje v ceskych i zahrani¢nich odbornych casopisech,

je rovnéz autorkou knih Jak zhubnout a nepribrat, odborné
monografie Lécba obezity prehledné a prakticky a soucasného
bestselleru Gurmankou navzdy, ktera je urcena zenam

v perimenopauze. Je tvirkyni podcastd na téma obezita

a klimakterium.

Mgr. Bc. Martina KARBANOVA

Nutricni terapeutka a psychoterapeutka v soukromém sektoru,
pUsobi také jako externi pracovnice v Ustavu verejného zdravi
Lékarské fakulty Masarykovy univerzity v Brné.

Je spoluzakladatelkou iniciativy Spolu Lidsky, ktera usiluje
o vytvoreni podnétného prostredi pro intervizi a sdileni mezi
odborniky ve vyzivé.

Profesné i vyzkumné se zaméruje na nutricni terapii

u chronickych onemocnéni a na rozvoj terapeutickych nastrojd
v této oblasti, doplnénych o prvky psychoterapie a efektivni
komunikace. Je predsedkyni Ceské asociace nutri¢nich
terapeutt a ¢lenkou ESDN Diabetes Committee pri EFAD.
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GLP-1 TALIR ¢

PRI LECICH NA HUBNUTI
MAXIMALNI VYZIVA V MINIMALNIM OBJEMU

Nejprve (@ 4 bilkovina, pak ﬂ zelenina a )£ prilohy a peéivo

BiLKOVINY*
40 % TALIRE

P¥i redukci hmotnosti
pomahaji udrzet
svalovou hmotu.

PRILOHA A PECIVO
30 % TALIRE .0.
!
)

Sacharidy ve formé
celozrnnych priloh

a peciva, brambor

a lusténin slouzi jako kvalitni
zdroj energie a vlakniny.

Pokud nejste zvykli na vlakninu,
zvysujte ji postupné na 30 g denné.

Dulezity je pFijem bilkovin
v kazdém jidle - idedlné
4-5 porci denné po 25-30 g.

Vhodné je zafazovat zejména
libové maso, druibez, ryby,
vejce, nizkotuéné mlécné
vyrobky a lusténiny.

ZELENINA
30 % TALIRE

Prijem zeleniny

navysujte postupné

podle individudIni
tolerance, priblizné

od 200 g po 500 g denné.

Zaradte také jednu az dvé
porce ovoce denné.

Jidlo Ize obohatit o 1Zi¢ku kvalitniho rostlinného oleje nebo par ofiskii.

*U BILKOVIN KOMBINUJTE ROSTLINNE ZDROJE S ZIVOCISNYMI,
ty obsahuji vice bilkovin. Pokud se nedafi naplnit denni davku bilkovin, pfidejte protein v prasku nebo jiné proteinové produkty.

Kazdy talifek obsahuje 25 g Zivocisnych bilkovin

) ( i
o ? v
[ éd" \;\\d.{_ - i
Libové maso/ryba  Libova Sunka  Tunak ve vl. tavé Vejce
1209 14049 N0g 3-4 ks
v
Skyr, nizkotu¢ny Cottage Syrdo 40 % t. vs. Mozzarella light
fecky jogurt 23049 9049 1259

2509

Kazdy talifek obsahuje 25 g rostlinnych bilkovin

Varena ¢ocka Varena cizrna Varené fazole Ovesné viocky
300¢9 300¢9 300¢ 200 ¢

\ ~ /;//
Tofu Varené téstoviny Tempeh Edamame
150 g 500 ¢ 1209 2509



PIJETE DOSTATECNE? ZACHRANTE SVALY

Vase moc¢ to prozradi Pohyb je stejné dulezity jako Iéky samotné
Pravidelny pohyb s dostate¢nym prijmem bilkovin je
jediny zpuUsob, jak ochranit svaly. Zaradte silovy trénink
2-3x tydné a 150 minut aktivniho pohybu za tyden.

1. 2. 3. 4. 5.
posilovani aktivni bézné pohybové nacvik
pohyb aktivity ,»svacinky* rovnovahy

T

) *
é —_
Léky mohou tlumit pocit Zizné, takze télo " ]J\\&

signalizuje nedostatek tekutin pozdéji.
Proto pijte pribézné po malych douscich cca

250-300 ml tekutin kazdé 2-3 hodiny béhem Cvicte zdarma se STOBem online
celého dne, ne az vecer. Pestry vybér cviceni pro zlepseni télesné
Barvu moci mohou ovlivnit nékteré dopliky stravy (napt. a psychické kondice a pro redukci hmotnosti.

vitaminy skupiny B).

e GLP-1TALIR -> > ©> POSTUPNY 5]
PRECHOD NA ZDRAVY TALIR &X 4O

@;’;‘( @ - dlouhodoba udrzitelnost zhubnutych 2y
kilogramti

GLP-1 TALIR ZDRAVY TALIR
pfi redukci vahy s antiobezitiky pFi redukci vahy bez 1ékd nebo ptFi udrzovani vahy po vétsi redukci
Prevlada bilkovina Prevlada zelenina
Napred bilkovina, pak zelenina a priloha Napred zelenina, pak bilkovina a pfiloha
Vysoka nutri¢ni denzita - mald porce plna zivin Nizkd energeticka denzita - velka porce, méné energie
Pocet jidel 4-5 Pocet jidel 3-5
Jezte pravidelné, i kdyz necitite hlad Omezujte mnozstvi, vnimejte pocit hladu

Naslouchejte vSimavé svému télu, Frekne vam, kdy ma dost
- mnozstvi zkonzumovaného jidla se Fidi pocitem sytosti.

Y T

jedeni pod hranici bazalniho metabolismu  pfiméfena konzumace jidla pocit pfejedeni
hlad, Unava, slabost pFijemna nasycenost, spokojenost, hodné energie  tézkost, tlak, nevolnost

STOP

STOB HUBNETE

PODPURNY ONLINE PROGRAM PN rsvcrolosicy
PRI LECICH NA HUBNUTI y Metodika zdravého hubnuti

vytvorena psycholozkou,
Zapojte se do online programu a ziskejte odborné

ovérena dlouholetou praxi.
vedeni pro zdravé a udrzitelné hubnuti. Vice na www.stob.cz

o o ) L o a www.stobklub.cz
Soucasti programu je i online cviceni, které je
dllezité pro zachovani svalové hmoty.

Vice informaci na www.stobklub.cz/stoblife-leky
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