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Mate obavy, Ze pres Velikonoce pfiberete?
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Pro pfibrani 1 kg tukové tkané je tfreba pfijmout navic 25 az 30 000 kJ

Takové mnozstvi odpovidéa napfiklad jedné z téchto variant:

* 2kg mazance
e 2kghusy
* 80 platkiim houskovych knedlik

* 60 chlebickim s vajeCnym salatem

Pfibirani na vaze neni zptsobeno jednorazovym prejedenim, ale tim, ze svij denni limit
pfekracujeme dlouhodobégji a porusujeme tedy zakladni pravidlo o vyrovhaném pfijmu a

vydeji energie.
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Jak jednoduse usetfit energii i o Velikonocich a

pochutnat si na dobrém jidle?
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1. Stale dodrzujte pravidlo zdravého talire

14 talive
Priloha

i Ya talite
1/ talite . Zelenina

Maso nebo
jiny zdroj bilkovin
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3. Vajec (ani zloutkl) se nebojte!

* Priméreny pfijem cholesterolu ze stravy neni rizikovym faktorem

* Jsou zdrojem plnohodnotné bilkoviny

« Kvalitnich tuku (polynenasycené mastné kyseliny, fosfolipidy)

* Zdrojem vitaminu (sk. B, A, D, E a K) a mineralnich latek (Zelezo, draslik, zinek, selen)

* V kuchyni maji vSestranné vyuziti a jsou rychle pfipravené

Dnes je doporu¢ovana zdravym lidem konzumace 7 vajec tydné.
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https://www.stobklub.cz/clanek/vse-co-potrebujete-vedet-o-vejcich/

80 g peciva, 10 g masla, 2 vejce a k tomu zelenina — rychld vecere, kterd obsahuje 1800 kJ,
idedIni nutricné vyvazend snidané nebo vecere i pri hubnuti!
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4. Odlehcené a originalni pohosténi je in

Uvidite, Ze to oceni i Vasi hosté ©

Chlebicek se salamem Jednohubky s pikantni Zeleninové jednohubky
1 ks =1540 kJ pomazankou z Cottage s tvarohovou pomazankou
10 ks = 1540 kJ 15 ks =700 kJ
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...a pohlidejte si

velikost porce
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cola s rumem
0,21
=720k]
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6. Pozor na mnozstvi alkoholu
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7. Jezte vSimaveé, budte labuznik

Lidé s kily navic se chovaji pfi jidle jinak nez lidé s normalni hmotnosti:
« Jedirychleji.

* Nabiraji si jidlo, i kdyz maji jesté
plnou pusu.

* Sjidlem spojuji dalsi aktivity.

Vsimavé jedeni:
« Zvysuje citlivost k nasyceni.

* Vede k vybéru kvalitnéjsich potravin.
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8. Zaradte velikonoéni prochazku a budte v pohybu

« Zazijte ,od dyskomfortu ke komfortu” - po prochazce si sladkou nebo slanou

dobrotu vychutnate vice, nez kdybyste byli cely den doma na gauci ©

* Vyrazte do jarni, probouzejici se pfirody nebo na medvédi cesnek

g
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Odlehcené velikonoc€ni recepty

Vsechny recepty s nutricnimi hodnotami najdete

na www.stobklub.cz nebo v programu Sebekoucink.

Nazvy receptl jsou interaktivni, staci kliknout a budete presmérovani na stanku s receptem.
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http://www.stobklub.cz/
https://www.stobklub.cz/sebekoucink/
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http://www.stobklub.cz/recept/109305/

Pomazanka z pecené mrkve
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https://www.stobklub.cz/recept/109381/
https://www.stobklub.cz/recept/101732/

Spenatovy krém se susenou $unkou a parmezdnem

. o
/ | --. " .

STOP

..................................................................................................................................................................... STOB
WWW.stob.cz


https://www.stobklub.cz/recept/107482/

Proc¢ jehnédi maso zarazovat do jidelnicku? Prectéte si ¢lanek zde
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https://www.stobklub.cz/recept/113911/
https://www.stobklub.cz/clanek/jehneci-maso-proc-je-zdrave-a-co-si-z-nej-pripravit-/
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https://www.stobklub.cz/recept/126989/

VelikonocCni nadivka se Spenatem a medvédim Cesnekem
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https://www.stobklub.cz/recept/138557/
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https://www.stobklub.cz/recept/140334/
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https://www.stobklub.cz/recept/119804/

Mrkvova babovka s tvarohovou naplni
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https://www.stobklub.cz/recept/140301/

Celozrnné mrkvanky s tvarohem a povidly
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https://www.stobklub.cz/recept/125969/

Mrkvové orechové kulicky
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https://www.stobklub.cz/recept/134936/
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https://www.stobklub.cz/recept/109359/

Celozrnny tvarohovy mazanec
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https://www.stobklub.cz/recept/124648/

Tvarohové minimazance

a dalsi recepty najdete v nasem

e-booku Misej zdravé se STOBem.
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https://www.stob.cz/cs/mlsej-zdrave-se-stobem-2?utm_source=web&utm_medium=text&utm_campaign=sk-clanek-velikonoce-ebook-mlsej
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Predstaveni dalsich aktivit STOBu

IndividudIni Kurzy zdraveho Aktivni
poradenstvi hubnuti dovolena

STOBklub
a Sebekoucink na hubnuti

<D -

Huémé‘fe zolmvé o) hG'(’YVG 0

Pomucky
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ProcC praveé se STOBem?

« Vérime, Zze hubnuti zac¢ina a konci v hlavé. Soucasti naseho pristupu je prace s psychikou.
* Neveéfime na diety. Hubnuti je o dlouhodobé udrzitelném zdravém zivotnim stylu.
* Neveéfime na zazraky. Nedoporucujeme nesmysiné a predrazené pfipravky na hubnuti.

* Jsme tym skute¢nych odborniki a na nase rady se m{izete spolehnout.
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STOB = skupinové kurzy zdravého hubnuti

Ziskejte podporu skupiny a budte pri hubnuti uspésni.

. 10 tydnl setkdvani se skupinou
a zkusenou lektorkou

. 10 tydnl pohybové aktivity

. Uz Zadné diety! Na zadkladé zpétné vazby si
sami vytvofite redukéni jidelnicek, ktery vam (
bude chutnat a vyhovovat.

. Kurz edukuje v oblasti vyzivy, pohybu
i psychiky pfi hubnuti (emocni jedeni,

zvladani lakadel aj.).

. K dispozici i online.
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https://www.stob.cz/cs/kurzy-v-praze?utm_source=webin%C3%A1%C5%99-lu%C5%A1t%C4%9Bniny&utm_medium=prezentace&utm_campaign=velikonocni_workshop

STOB = individuadlni poradenstvi

Ziskejte podporu odbornika a budte pri hubnuti uspésni.

. STOBem vyskoleni odbornici nabizeji i
individualni poradenstvi.
. Specializuji se na vyZivu i psychiku.

. Vyberte si lektora dle své lokality nebo
odborného zaméreni na miru vasim

potifebam.
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https://www.stob.cz/cs/online-poradenstvi-s-lektory-stob?utm_source=webin%C3%A1%C5%99-lu%C5%A1t%C4%9Bniny&utm_medium=prezentace&utm_campaign=velikonocni_workshop

STOB = aktivni dovolena

UzZijte si krdsnou dovolenou v tuzemsku i zahranici.

Spindleriiv mlyn

Bystrice nad
Perstejnem
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https://www.stob.cz/cs/aktivni-dovolena

STOB = internetovy program Sebekoucink

Na zakladé vstupniho dotazniku
navrhne doporuceny pfijem energie a

Zivin

Sleduje vas celodenni pfijem

energie v kJ

zakladnich zivin - bilkoviny, tuky, sacharic

rizikovych Zivin — SAFA, cukry, sul

pfijem vlakniny a zeleniny

Eviduje pohybovou aktivitu

Zahrnuje i psychokoucink
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Ahoj, vitdm té
v programu
Sebekoucink!
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https://www.stobklub.cz/sebekoucink-new/?utm_source=webin%C3%A1%C5%99-lu%C5%A1t%C4%9Bniny&utm_medium=prezentace&utm_campaign=velikonocni_workshop

STOB = pomucky pro sestaveni jidelnicku

NERCITICRE BOBNOTY
| ENERGETICKE ! L

o g JA ZHUBNU
s IDRAVE A NATRVALO

Iva Malkova, Hana Malkova, Martin Pavek
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IVA MALKOVA

4 VLADIMIR DRABEK
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https://www.stob.cz/cs/eshop?utm_source=webin%C3%A1%C5%99-lu%C5%A1t%C4%9Bniny&utm_medium=prezentace&utm_campaign=velikonocni_workshop

VSimavost! kK sobe

Osmitydenni online kurz, ktery vas nauci
znovu nalézt zdravy vztah k jidlu a pohybu

Napsala a namluvila Dagmar Jackson

'_—-J bylo vasi radosti,

a ne starosti

éte do taju psychologie hub
2 naucte se misat s rozumem a bez vyCitek.

Napsala Phor. ha Mstkovd

pacroiasin ke pameito
Gestiam ik emetrich oS
e boltnitiou ooty
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Krasné Velikonoce

Vam preje lva Malkova s celym

tymem STOBich odbornikau.
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