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Nadvaha a obezita v CR — jak jsme na tom?

 Pouze 30 % muzl a 40 % zen ma dle BMI normalni télesnou hmotnost

60 % populace CR — nadvaha nebo obezita

* Primérny pfirastek hmotnosti u dospélych 0,5 kg/rok

Statni zdravotni Ustav, 2025



Fenomeén pliziveho narustu hmotnosti

aneb ,Jim porad stejné, ale pribiram.”

Pfi pozitivni energetické bilanci + 500 kJ (120 kcal)/den
je redlné pribrat az 5 kg/rok.

Zvlasté pri sedavém zamestnani, kdy vyznamné klesa tzv. NEAT.



Jidlo nejde ,precvicit”

donut 60 g hamburger bez ofechy smés 100 g

1100 kJ/260 kcal hranolek 2900 kJ/690 kcal
3500 kJ/800 kcal

nordic walking
60 minut
1500 kJ/350 kcal




Energeticka bilance plati pro vsechny

PRIJEM ENERGIE vs. VYDEJ ENERGIE

i3



Teoreticky jednoduché, v praxi Casto slozite

e Jidlo ma mnoho rozmérd a jime z rliznych davodu...



Neni to jen o vyzive — a uz vubec ne o diete

SPANKOVY PSYCHIKA POHYBOVA AKTIVITA ZLOZVYKY A
REZIM ZAVISLOSTI

e www.nhudz.cz— Narodni Ustav dusevniho zdravi, www.interse.cz, www.klinikates.cz
* www.sleep-society.cz - seznam akreditovanych center spankové mediciny

« www.czap.cz — adresar psychologl Ceské asociace pro psychoterapii

* adiktologicka centra, centra pro lIéCbu zavislosti na tabaku



Casto se Fidime zaZitymi pfedstavami o , dietnim*
stravovani, a misto zlepseni tak nevedomky delame chyby.

* Cernobily pohled na vyZivu a potraviny 04 doas.

Nutellu papam
A bez chlebika.

* ,Zdravée” a ,nezdrave“ jidlo

* ,Povolené” a zakazané” potraviny

* Drzim dietu vs. pribiram

Zdroj obrazku : www.fungate.cz



 ,Bilé pecivo zasadné nekupujil“

,Odpoledne jsem méla na néco chut.”

Slozeni

B cukr
B vajec¢ny Zloutek suseny

B aromata - maslové, ethylvanilin,

PSeni¢na mouka, voda/mléko, drozdi, tuk, sdl citronove

B glukdzovy sirup

1ks (42 g)=530 kJ / 126 keal, 4g B, 1,5g T, 24 g S, 1 g viakniny S

B pseni¢na mouka

B palmovy tuk
-aroma

5 ks (50 g) = 1072 kJ/ 255 kcal, 4 gB,13gT, - ztuzeny rostlinny tuk -

palmovy, bambucky

- kakaovy prasek se snizenym
obsahem tuku

- cukr
@ poleva - horka, 19%

Zdroi obrazku : www.kaloricketabulkv.cz. www.victus.cz Zdroi : www.ferpotravina.cz



,,Vynechavam prilohy, k obédu si davam salat.”

,Kavu si rozhodné nesladim.”

-—

1 I1Zicka cukru =90 kJ / 21 kcal

5 ks (50 g) = 1072 kJ / 255 kcal, 4 g B,
13gT,30gS, 2 g vidkniny



* ,Kdyz chci hubnout, odpoledne nesmim jist ovoce.”

1ks(100g)=390kJ,1gB,0gT, 22gS5S, 2gvlakniny

175g=954kJ,4gB,14gT,
21 g cukru, 0 g vldkniny

400g=1300kJ, 13 gB, 6 gT, 48 g cukru,
0 g vlakniny

Zdroj : www.kaloricketabulky.cz, www.lifelike.cz,
www.olma.cz, www.mullermilch.cz



e ,Kvecerisi davam jen néco malého, hlavné ne sacharidy. Snazim
se jist naposledy v 17 hodin.”

...V 21 h veéer u televize ©




Zadna potravina neni zakazana

Co rozhoduje?
1) Mnozstvi — KOLIK

2) Frekvence — JAK CASTO

3) V jaké kulinarni upravé - JAK




Vytvorte si prehled o energetické a nutricni hodnoteé
potravin — zapisujte si svuj jidelnicek.

Kalorické Tabulky

Dine4Fit, a.s. Health & Fitness

€ Everyone

HLAVNI ZIVINY V NASI STRAVE

Contains Ads - Offers in-app purchases

c®

 SACHARIDY 1gram =17 kl/4 kcal
* TUKY 1 gram = 38 kJ/9 kcal
* BILKOVINY 1 gram =17 kl/4 kcal

ALKOHOL 1g=29kJ /7 kcal KalorickéTabulk



ZAVEREM - praktické tipy

* Dostatecny spanek

®

* Navyseni bézného pohybu béhem dne

y pohy ~hal
* 3 dobre slozena hlavni jidla dne » Ehiize 40 sehodt °
* Maximalné 2 svaciny /AN xx
* Mezi jidly nic nejist pmch@ hra s détmi
* Nejist po 20 h vecer = = J
* Malo jidla neznamena malo energie xh n

* ,zdravé“ automaticky neznamena , dietni“ , =
nakupy domadci prace
* Tuk a alkohol byva vetsi problem nez sacharidy  2Po=

e Zapis jidelni¢ku a jeho propocet = diikaz misto slib(



Jeden bonbonek
Spicek neudéela!

Mgr. Aneta Seidlova
seidlova.aneta.nt@gmail.com
www.nutricniterapie.com
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