Odbornik STOBu Proc hubnout se STOBem?

ve vasem regionu V Cem jsme jini?

B MUDr.Sarka And&lova. CSc

» Véfime, Ze hubnuti za¢ind a konci v hlavé. Soucdsti naseho pristupu je
prace s psychikou.

» Nevéfime na diety. Hubnuti je o dlouhodobé udrzitelném zdravém
zivotnim stylu.

€ 731464387

» Neveéfime na zdzraky. Nebudeme vam doporucovat zddné nesmysiné
a predrazené pfipravky na hubnuti.

www.prozit.cz

n Sarka Andélova

» Nesestavujeme jidelnicky. U¢ime vas, abyste si sami dokazali sestavit
jidelnicek, ktery vam bude chutnat a vydrzite u néj déle nez par tydn0.

Jsem lékar s dlouholetou zkuSenosti spolupracujici ze spole¢nosti STOB

obezité vice nez 15 let. Vedle medicinskych postuptl vyuzivam zejména Jsme tym skutecnych odbornikii a na nase rady se miizete spolehnout.
kognitivné behavioralni postupy STOBu.
U svych klientd béhem 3 mésicl dosahuji primérné ubytky 6-12 kg.

Vice informaci o zdravém hubnuti najdete na: ‘(Y
WWW.stob.cz 3 stobklub STOB
www.stobklub.cz stob_cz (vl

www.stob.cz www.stobklub.cz



ZAKLADNI RADY

pro sestaveni jidelnicku

Snidané Obéd

Co by snidané méla obsahovat: Co by obéd mél obsahovat:
»  celozrnné obiloviny (pecivo, musli, obilné kase) »  bilkoviny (libové maso, ryby, lusténiny, syry, vej-

»  bilkoviny (ml. vyrobky - jogurt, syr, tvaroh, vej- ce, tofu, Smakoun aj.)

ce, libova Sunka) »  pfrilohu (brambory, ryzi, téstoviny, kuskus, po-
» kvalitni tuky (ofechy, rostlinné oleje, kvalitn{ hanku, quinou aj.)

margariny, obcas maslo) »  kvalitni tuky (rostlinny olej - Fepkovy, olivovy)
» ovoce nebo zeleninu » zeleninu (zeleninové pfilohy, salaty)
»  tekutiny (neslazeny ¢aj, vodu) »  tekutiny (neslazeny napoj, polévku)

Priklady vhodnych a nevhodnych snidani:

Nezalezi, zda zvolite sladkou nebo slanou snidani,
obé varianty mohou byt nutri¢né vyvazené.

Dodrzujte pravidlo
zdravého talite. Va talite:

prilohal |y, caiire:

Celozrnna houska Bila houska s maslem Diky tomuto pravidlu V4 talife: Zelenina
« . < Ize udélat naptiklad QiEllfs
se Sunkou a zeleninou asalamem i’z vepia-knedla-zela e
1150k),B12g,T104g, 1700kJ,B12g,T27g, vyvaseny obéd vhodny bl
S$32g,vldknina 4,59 S 26 g, vldknina2,1g pro hubnuti.
2060 kJ, 3310kJ,

B32g,T19g,S479 B559,T27g,580g

Bily jogurt s ovocem Ovocny jogurt

a domacim miisli se slazenymi cerealiemi

1190kJ,B 14 g, 1290kJ,B10g,

T9g,534g T79,5499 Priklad vhodného a nevhodného obéda:

(ztoho cukry 18,7 g), (ztoho cukry 34,6 ), Téstoviny s tuiakem Spagety

viaknina 5,19 viaknina2,1g a zeleninovou smési carbonara
1960 kJ, 3300 kJ,

B30g,T14g,557g B33g,T329,589g

www.stob.cz www.stobklub.cz

Dejte si pozor na smazené pokrmy, jednim nevhodné
zvolenym obédem si muzete vycerpat svij celodenni
energeticky pfijem.

Smazeny syr, hranolky, tatarka, cola = 6000 kJ

Vecere Svaciny

Co by veceire méla obsahovat: Co by svacina méla obsahovat:

»  bilkoviny (libové maso, ryby, lusténiny, vejce, » ovoce nebo zeleninu

mlécné vyrobky aj.) »  celozrnné obiloviny (celozrnné pecivo, musli,
» zeleninu knéckebrot aj.)
»  mensi pfilohu (celozrnné pecivo, téstoviny, ryzi, » bilkoviny (mlé¢né vyrobky, vejce, libovou
kuskus, brambory, pohanku aj.) Sunku)
»  tekutiny »  tekutiny (vodu, neslazeny caj)

Pfiklad vhodné a nevhodné vecere: Pfiklady vhodnych a nevhodnych svacin:

Hovézi steak s vafenymi Hovézi steak s hranol- Bily jogurt s ovocem Listové pecivo
brambory a fazolkami ky a tatarkou 620 kJ, 1660 kJ,

1600 kJ, 3370 kJ, B89g,T49,520g B4g,T159,560¢g
B30g,T159,529¢ B339, T399,573¢g

Knédckebrot se Sunkou Chlebicek
Dejte si pozor na tu¢né uzeniny a syrem, rajcata se salamem
a alkohol. Nevhodné zvolenou 5801, 1540k,
: B10g,T3g,519g B129,T22g,531g

vecefi si mUzete vycerpat svij
celodenni energeticky
piijem.

Klobasa, chléb,
hofi¢ice, pivo

=6000 kJ

Uvedené ukazky jsou pouze inspirativni. Jidelnicek si vzdy sestavte
dle vlastnich chuti a potteb tak, aby vém chutnal a vydrzeli jste u néj
déle nez par tydnd. Nutri¢né vyvazeny jidelnicek si mlzZete sestavit
v programu Sebekoucink na www.stobklub.cz.

www.stob.cz www.stobklub.cz
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	informace: Jsem lékař s dlouholetou zkušeností spolupracující ze společnosti STOB obezitě více než 15 let. Vedle medicínských postupů využívám zejména kognitivně behaviorální postupy STOBu.
U svých klientů během 3 měsíců dosahuji průměrně úbytky 6-12 kg.


