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Obezita detské populace
Kurzy snizovani nadvahy

spole¢nosti STOB

www.stob.cz
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g Obvod pasu

Kritické hranice:
zeny 80 cm 88 cm
muzi 94 cm 102 cm




Teraplie obezity

Druhy terapie obezity

A. Laicka
B.Odborna



| aicka
q zazraky
q teorie popularizovane v ,bestsellerech

Fit pro zivot
oddélenéa strava
kKrevni skupiny
zonova dieta




q Zazraky

® Pilulky

® Kava

® Caj Cang Slang,
PU-ER

® Naplasti na
hubnuti

® Mydlo

® Naramek

®VloZky do bot

® Hubnuti béhem
spanku

® pasy z neoprenu

® Saunové pyzamo



g Teorie popularizované v
,oestsellerech®

® Fit pro Zivot

® Oddélena strava
® Krevni skupiny
® Z6nova dieta



Komplexni pFistup k terapii obezity v Ceské

republice
stupen obezity jak obezitu léCit
nadvaha BMI 25-30 omezeni energetického prijmu

zvyseni pohybu

kognitivné behavioralni terapie

obezita mirna BMI1 30-35 prisnéjsi omezeni
bez zdravotnich komplikaci  energetického prijmu

obezita mirna BM1 30-35 NBD
se zdravotnimi komplikacemi leky (Meridia, Xenical)

obezita stredni 35 - 40 moznost chirurgické 1é¢by

obezita tézka BMI nad 40 chirurgicka lé¢ba

kde obezitu Ié¢it

kurzy STOBuU
poradny vyzivy

kurzy STOBuU
poradny vyzivy

obezit. ambulance
obezit. centra
chirurgicka oddéleni

chirurgicka oddéleni



Podet obéznich x poet odbornik

« na 1 obvodniho Iékafe pripada 220 obéznich pacientd
(BM1 30 - 35)
 na 1 odbornika specializovaného na obezitu pripada
2825 tezce obéznich (BMI vetsi nez 35)
e miliony lidi maji nadvahu - alespon 1x za zivot drzi dietu
95% zen
e dietni prumysl - vyvolava u Zen problém nespokojenosti
se svym telem
- nabizi snadna a rychla reseni



«Stéle vEtSi vyznam maji programy, jez mohou pr
nizsich nékladech poskytnout pomoc veétSimu poctu
obéznich - skupinovaterapie

%



Aplikace KBT v kurzech
snizovani nadvahy spolec¢nosti
STOB



g Stravovaci navyky

® Jist menSi mnozstvi

® Zmeénit skladbu - omezit tuky, cukry, zvysit prijem vlakniny
® Pitny rezim

® Spravny rezim stravovani

gZmeéna kognici
gZmeéna emoci
gPohybové navyky
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1. Lekce

g Brozura Zac¢iname hubnout
qg Zvazit, obvody

g Motivace - ztraty x zisk, zapisovani
jidelnicku
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Zaznamove archy

sleduji:

qDobu jidla

g Co jsem snedl(a) - vypil(a)
g Mnozstvi

g Rychlost

g Co jsem délal(a)

.. a ukazky



Imeno g piijmeni

Dartum

I l'élesna aktivita viha
|
ha jidla Co jsem snédla) - swypil(a) Mnozstvi k] Kde 1sem S kym Co jgem pii Hlad Malada
ed - do 1edl{a) tam délalfa) 4 Lo -




L 2,15 IJméno a pfijmeni Datum Télesna aktivita

STOB

H-WF.SWU

Doba jidla .+ Co jsem snédl(a) - vypil(a) G Kilojouly Hlad nebo Chut
@ {E_) £ = H Mnozstvi
e E Porce

OlOD O | OQO00|00|0]

A
PRS-
"
e




2. - 4. Lekce

g Analyza jidelnicku
® Mnozstvi
® Skladba
® Pitny rezim
qBrozury

® Zdraveé jist zdravé zit

STOB, P.O.Box 146, 143 00 Praha 4,

telefon 027401 33 77

carzT
i
.

téstoviny varené
65 g

asli,
nizkotuéné mléko

250 ml
i ENERGETICKE. HODNOTY

roTravIN @ Epergetické hodnoty

Elvlrmdcky Umbey
Rikusiny duky

potravin
® \Jarime s rozumem
NEIEREREE  © Tahak na hubnuti
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ovocné diené
slazené

100 g

' TAHAK NA HUBNUTI




Pomucky k spravnému sestaveni jidelnié¢ku
-400 kJ

PECIVO - 404 KJ

Rohlik seéthf 33 g ‘ Eohlik tmavy 40 g m

-

-l Housha 33 & Chleba 40

7
Enuepi 30 ) Eavli 30 g
nozpi A0 g ;{ avli 3 g 1\_.‘_._/

. Toastowy chléh 22 p '@ Topinks na twky 22 g
-

r 4 ‘
Cornflakez 27 g 4.-‘;&1" Babavka thera 25 g ‘\,\‘ !
L
—

) Zévin 415 - Kobliba 22 g

Buchia 2% g Q ] Croissant 23 g ‘
& ™

Cion, maslovy 21 g — Pigkot 2= 2212 50 g



Celer 200 g

~ap /

Kedubnaj00g {‘»} edlcvicly 480 ¢

. | Hiskck 120 g .
¥ J . S/
Ktk 330 '}t 'Fl 5 -I Brokolice 790 g







MnoiZstvi tuku skrytho v 1 kg masa a dribeZe.

A AP = > |

Kufect fizky 4300 &J 9 ¢ tuku, ryba 5000k 30 g tulu, hovezl 8600 k] 150 g tu

330 g tuky, tabajska klobasa 22 000 K 500 g tuku,

S
L 3 ™

ku, vepfavé 15 000 kj



Pomucky k spravnému sestaveni jidelnié¢ku
- kontrasty

Kure ala kachna 1600kJ

Pecena kachna s bramb.
knedlikem 3820 kJ



Bramborak s drubeZim masem
1100 kJ

Bramborak s uzenym
masem 2900 kJ



Tvarohove knedliky s jah.
pyré 1480 kJ

Kynuté $vestkové knedliky
3100 kJ

......

.'I"'ld'.-r.



5. Lekce

gPohybova aktivita
® Aktivni pohyb
® Rutinni pohyb

gFIT

® Frekvence - 3x tydné
® Intenzita - 180 minus vék
® Trvani - alespon 30 minut

gCviceni je lék



DalSi lekce

Uplatnéni technik
behavioralni terapie

a Zmeéna kognici -
kognitivni terapie

g Zmeéna emoci - relaxacni

techniky

g Nacvik vile

g Nacvik zvladani
zateézovych situaci
(brozura Vanoce a kila)

IVODNI SLaOyYy o

OSLAVA MIKULASE
) PREDVANOCNI OBDOBI
PECENI CUKROV i
"ROZUMNE RECEPTY

ABELH.NFURAJIL
JAK ZVLADNOUT SILVESTR
NOVOROCNI PREDSEVZETI
TIPY NA VANOCNI DARY
HUBNEME SE STOBEM




Zeleniny mZete jist neomezené mnoZstvi.






Pomucky ke sniZzovani vahy
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Kurzy pro dospélé

J ablone%?éawa

Liberec O 0 ™ i afmnice

8 O Novy Bors~ >4
TepliceLito nefice O Semio oTrutno
O Most ~Miadé Boleslay Dvyr Kralove
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Ceské Budéjovice Trebor Uhersky Brod,
@ Hodgnln

o

e e o :
Prachatice F ] Znojmo
00 Kapllce ®)

Cesky Krum|Gi

@ mista kondni skupinovych kurzi snizovani nadvihy
@ Kklinickd centra pro diagnostiku a 1écbu obezity pro pacienty s tézkym stupném obezity a zdra-
votnimi komplikacemi



pocet kurzi

Narast poétu kurzt pro dospélé v pribéhu deseti let
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Jak se zdarilo vyskolit 300 lektort a
rozsirit kurzy do 90 mést

- slibujeme vahovy Gbytek ptl kg do tydne
- vyzadujeme aktivni pristup

+ nejlepsi vysledky co do udrzeni vahovych Gbytkd
+ zvysi se kvalita Zivota ¢lovéka

Zpusob Sifeni

- spokojeny zhubly je nejlepsi reklamou

e serioznost spolec¢nosti STOB

e propagace
mezi odborniky - vyzkumy publikované v odborné literature
mezi laiky - serialy v TV, radiu, novinach, ¢asopisech

e knihy — svepomocné manualy

e Den zdravi 15. Fijna




Svepomocny manual

hubneme o
®§ rozumem

zdrave a trvale




Rodinné kurzy snizovani nadvahy
jako moznost ,Ié¢by* celé rodiny

qgRodina jako model nevhodnych
stravovacich a pohybovych navyka.

gObtiznost zmény chovani ditéte bez
podpory rodiny.

gUpevnovani vztahu rodi¢ (dospély) a
dité, vzajemné poznavani.



Organizace a metodika rodinnych kurza

Q12 ti tydenni terapie - klienti se
setkavaji jednou tydné (1 hodina
cviceni, 1 - 1,5 hodiny terapie).

gTerapii vedou 2 lektori (jeden
skupinu deti a druhy skupinu
rodiéa, resp. dospélych rodinnych
prislusnika, kteri dité do kurzu
doprovazi).



Stobikova cesta

gDeéti hraji behem celého kurzu hru

g Vydaly se se Stobikem na cestu do ,,Zemé
vytouzeného prani“

g Cesta vede pres celou zemékouli -
prekonavaji prekazky




Vyzivové zvyklosti deti
Priklad jidelnicku chlapce 10,5let, 152 cm, 59 kg
Nedéle
8.00 - 8.10: 1 parek, rohlik
10.10 - 10.20: 5 klobasy, chleba
12.30 - 13.00: Spagety (parek, kecup, Spekacek,syr)
14.00 - 14.10: masli
16.30 - 16.40: parek, rohlik
18.50 - 19.10: brambory, kureci maso, prirodni salat
Pondéli
8.00 - 8.10: topinky ve vajic¢ku
11.30 -11.45: hot dog
15.40 - 15.50: parek, houska
16.20 - 16.30: lunchmeat, brambory
Susenky, bonbony




Vyzivové zvyklosti déti:

g Velka spotreba: uzenin, parku, pastik,
tuénych syru, smetanovych tavenych syrda,
smetanovych mléénych vyrobkdu, ¢okoladovych
ty¢éinek, oplatkt, pamlskd, buchet, bilého
pediva, smazenych pokrmd.

g Deficit: zeleniny v jakékoli Uprave,
zakysanych mlécnych vyrobku, nizkotuénych
syru, celozrnného peciva, ovoce

qPitny rezim: vSichni slazené napoje




Metody uzivané ke zméné
Vd /7 O
stravovacich navyku

e Stejné jako u dospélych, ale formou hry

» Rozdéleni potravin na zelené, Zzluté,
cervené - SEMAFOROVY SYSTEM

. zelenina, ovoce...
zakysané mlécné
vyrobky, syry nizkotu¢né, libové maso,
celozrnné potraviny...

- Cervené potraviny: uzeniny, tuéné syry,
sladkosti...



Semaforovy systém jidelni¢ku

d..Snaz se, abys mél
ve svém jidelni¢ku
pouze 4 cervené
potraviny za tyden*

d.,0znacuj si snedené
potraviny v
jidelni¢ku barevneé*

() Pratin 4,
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~Klubko plné energie*

VYDET EMERSIE aneh co Lspalis" po 1 hoding

q.,,Rozmotej klubko a e st s s . et
Zjisti, co vsechno NP ] V- Q-
musi$ udeélat po
snédeni potraviny
aby se ziskana
energie opet vydala

g Pozn: k rozmotani klubicka
pouzijte pastelky




Stobikova pyramida

Tajemstvi pyramidy:

Do pyramidy se zapisuje co
se sni, pomoci porci
jednotlivych potravinovych

skupin. /@) | Q:\
zelenina . Tléko

Skupin je celkem 6 stejné / c,t,“,,mm.:%fmmmm \
jako poli¢ek v pyramidé.

Spolec¢né s détmi se probere, do jaké skupiny ktera
potravina patri a jaké mnozstvi potravy odpovida jedné
porci.



Metodika pro rodinné kurzy

gManudl pro lektory rodinnych kurzd
gMetodické materialy pro déti

qVycvik lektort pro vedeni kurzt - 30
odbornikd



Jaka jsou uskali v terapii detské obezity?

g Odborna péce
e Pediatr, endokrinolog, lazné

» Nedostatek moznosti dlouhodobého odborného
vedeni

e Chybi KBT uplatnovana v kurzech

g Motivace lé¢eného
e Obézni rodice vétsinou nevidi obezitu ditéte (ani
svoji) jako problém
e Navyky Siroké rodiny byvaji pro dité nevhodnym
modelem

» Motivace samotného ditéte zejména v mladSim
Skolni véku je mala

e Motivace obézniho rodi¢e k aktivni u¢asti byva
mala



Obézni rodi¢e vetsinou nevidi obezitu ditete
jako problém a proto se do kurzu nehlasi




Propagace rodinnych kurzu

g Mezi odborniky

e Osloveni pediatrd, endokrinologl

e Informace laznim o nasmérovani déti do kurzu
po jejich absolvovani

e Clanek v odbornych ¢asopisech

e Poradny pri zdravotnich Ustavech

g Na skolach
q V mediich (tisk, rozhlas, televize)



Prabéh prazského rodinného kurzu

g U&ast 14 dvojic

g Obeslano 200 déti z
endokrinologie

g Clanky v MF, Pravo, LN

q TV - Dobré rano, Sama
doma

q Rozhlas




Vyuziti Skol pri terapii detské obezity?

g Pomoc obéznim, kteri by nikdy sami odbornika
nenavstivili

g Zefektivnéni vyuziti ¢asu
g Moznost systematickeho pravidelného vedeni

g Spoluprace ucitelky, télocvikare, kucharek,
terapeuta

q Podpora spoluzakd
g Finanéni dostupnost (zdarma pronajmy?)

g Nebezpeci vytvareni dysfunkénich schémat u



MoZnosti realizace kurzu na $kolach

1) Vyskolime Vase lektory, dodame metodiku
a materialy (11. - 13.listopadu v Praze)
2) Dodame lektory

Kurzy pro dospélé
Jablonec nad Nisou
Liberec

Novy Bor

Semily

Rokytnice na Jizerou
Smrzovka

Turnov

Kurzy pro déti
Semily presné kontakty na

Turnov www.stob.cz



http://www.stob.cz

Zaver

e Obezita se stava epidemii
e Odbornici se zabyvaji vetSinou tézkou
obezitou

e Stale vetsi vyznam maji programy, jez mohou
pri nizSich nakladech poskytnout pomoc
vetSimu poctu obéznich

e Problémy jednotlivych obéznich jsou si ¢asto
velmi podobné, a tak se osvédcuje forma
skupinové terapie

e Jednou z moznosti, jak rozSirovat skupinovou
terapii obezity je poradani rodinnych kurzi
optimalné na Skolach



Kontakt

gKdo by mél chut’ pomoci kurzy
realizovat, prosim, dejte mi védét na
malkova@stob.cz

g lInformace téz na www.stob.cz

qVycvik lektort 11. - 13. listopadu 2005
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