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,Hubnuti“

= komplexni a dlouhodoby (trvaly) proces snizeni a
udrzovani télesné hmotnosti zménou zpusobu
stravovani

- v SirSim pojeti zména zivotniho stylu, denniho rezimu
a nahledu na stravovani -> snizeni hmotnosti je ,, pouze’
jeden z pozitivnich vedlejsSich efektu (...zlepSeni zdravi,
prevence civilizacnich chorob, formovani postavy,
zlepseni psychiky...)

{

- stézejni vyznam motivace



Co ,,hubnuti“ neni

- dieta dle predem pripraveného seznamu ,,zakazanych®

a ,povolenych” potravin a s predepsanym mnozstvim
jidla

- uzivani zazracnych preparatu

- Casove omezena zmena stravovani s navratem k
pUvodnimu zpusobu stravovani (riziko ,jojo efektu®)

- hladoveéni nebo askeze



Jak na to? (zachytné body)

1) Pochopeni a aplikace vyznamu prirozené vlakniny
ve strave

2) Pochopeni a aplikace vyznamu energetického
(sacharidového) metabolismu pfri sestavovani
jidelnicku

3) Minimalizace ,nevhodnych” potravin v jidelnicku a
jejich nahrazeni potravinami ,vhodnymi“ a
,heomezenymi*“

4) Pohyb




Vliaknina

- nestravitelna soucast stravy
- vlaknina rozpustna x nerozpustna ve vodeée

- minimalné energeticky vyuzitelna x pozitivné
ovliviiuje energeticky metabolismus sacharidu

- obsah pouze v rostlinnych potravinach



Vyznam
- Cisti travici trakt, zachytava skodliviny
- shizuje hladinu cholesterolu v krvi

- vaze vodu, zvetsuje objem traveniny,
urychluje nastup pocitu nasyceni

- zveétsuje objem stolice, redi skodliviny,
urychluje pohyb traveniny, usnadnuje
vyprazdnovani

- zpomaluje vstiebavani sacharidu do krve

- ,Shizuje“ energetickou hodnotu potravin



Zdravotni vyhody

- prevence rakoviny zazivaciho traktu
- prevence zacpy

- prevence a lécba cukrovky Il. typu

- zmirnéni hemoroidu

- prevence kardiovaskularnich chorob

- omezuje tvorbu zlucovych kamenu



Obsah vilakniny potravinach

- nejbohatsi zdroje: lusténiny, celozrnné
obiloviny, ovoce, zelenina, houby, orechy,
semena

- potraviny chudeé na vilakninu: rafinovane
obiloviny a vyrobky z nich, cukrovinky,
zivocisné potraviny (vlakninu neobsahuiji)

- doporucena denni davka — 25 — 30 g/den



Potravina Rozpustna Nerozpustna Celkova
Jablka 5,6-5,8 7,2-15 12,8 -13,3
Broskve 41-7,1 34-6,4 7,5-135
Jahody zahradni 51-7,7 6,8 - 10,6 11,9 - 18,3
Pomerance 6,5-8,9 3,9-5,2 10,4 -15,0
Mrkev 4,4-149 10,4-11,1 14,8 - 26,0
Zeli 13,5-16,6 4,2 -20,8 27,6 — 37,4
Rajcata 0,8-3,5 3,2-12,8 6,7 - 13,6
Hrasek zeleny 5,9 15,0 20,9
Fazole 7,2-12,4 9,1-9,6 16,8 -21,5
Brambory syrové 2,8 -35 2,4 -3,2 52-06,7
Mouka pseni¢na bila 2,0 1,2 3,2
Mouka pseni¢nd 2,6 7,7 10,3
celozrnna
Chléb pseni¢ny 1,6 -2,7 1,1-29 2,7-5,6
Chléb zitny 6,7 6,6 13,3
Kukuii¢né lupinky 0,2-0,4 0,5 0,7-0,9




Vyznam vlakniny pro hubnuti
- prinasi drivejsi pocit nasyceni pri relativnhé mensim
objemu zkonzumované stravy -> nizsi energeticky prijem

- rozklada vstrebavani sacharidu do krve do delsiho
casového useku -> oddaluje nastup hladu

- vysoky podil potravin bohatych na vlakninu snizuje
celkové mnozstvi zkonzumovanych tuku a také celkovy
energeticky objem stravy

- urychluje traveni a metabolismus, usnadnuje
vyprazdnovani



Dalsi zasady
- dodrzovat pitny rezim (vlaknina vaze vodu)

- dukladné kousat

- nezvysovat objem vlakniny v jidelnicku skokové

Vlakninové koncentraty

- pouzivat pouze jako doplnék

- nenahrazuji potraviny prirozené obsahujici vlakninu
- hlidat davkovani

- konzumovat soucasné s potravinami



Energeticky (sacharidovy) metabolismus

- sacharidy predstavuji prevazujici cast energetického prijmu ->
jejich metabolismus ovlivnuje télesnou hmotnost

- rozhoduijici je druh prijimanych sacharidu, jejich mnoZstvi,
rozlozeni prijmu v ¢ase a stupen rafinace potraviny (mnozstvi
prirozené vilakniny)

- cil: rozlozit vstrebavani sacharidu do delSi doby -> stabilizovat
hladinu cukru v krvi -> snizit energeticky prijem



Druhy sacharidu ve stravé

1) Jednoduché sacharidy — glukdza, fruktodza,
sacharoza, laktoza...

2) Slozené sacharidy (polysacharidy) — skroby, vlaknina
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Glukéza (hroznovy cukr)

- prirozeny obsah ve sladkém ovoci

- 50 % obsah v sachardze, slozka polysachariduy,
metabolizuje se i z tuku a bilkovin

- prechazi do krve, ze které zasobuje bunky energii

- negativni ucinky pri prebytku zpusobenym nadmérnou
konzumaci sachardzy a ostatnich zivin — narust glykémie,
tvorba tukovych zasob




Fruktéza (ovocny cukr)

obsah ve sladkém ovoci, nékteré zelenine, medu
50 % obsah v sacharoze

metabolizuje se v jatrech na tuk, nevyvolava pocit
nasyceni

negativni ucinky pri konzumaci rafinovanych izolovanych
forem: glukézo-fruktozového sirupu a sacharozy

konzumace ovoce diky vysokému obsahu vlakniny a
enzymu vyhodna
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Sachardza (repny cukr)

- obsah ve sladkostech, cukrovinkach, pouzivan v kuchyni
- dvouslozkovy sacharid (glukoza + fruktdza)

- jednoznacné negativni pusobeni



Skrob

- polysacharid obsazeny v obilovinach, lusténinach,
zelenine, bramborach...

- dlouhy retézec molekul glukézy, na které se stépi

- energeticky metabolismus skrobu je zavisly na druhu
potraviny a stupni rafinaci — mnozstvi vlakniny a
ostatnich slozek

. N/ AN
: y N‘




Zpusob prestupu cukru do krve pfi konzumaci riiznych druht potravin
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1) sladkosti, cukrovinky, sacharéza — ,,rychly”
metabolismus, minimum vlakniny, vysoka energeticka
hodnota, minimum mineralnich latek a ostatnich
mikrozivin (prazdna energie), vétSinou soucasné
vysoky obsah tuku, prudké vykyvy glykémie,
pretézovani inzulinového komplexu, kyselinotvorné
potraviny

2) rafinované obiloviny (vyrobky z bilé mouky), Cisté
skroby — metabolismus ,rychlejsi“ nez u prirozenych
celozrnnych potravin, minimum vlakniny, vysoka
energeticka hodnota, vyrazné nizsi obsah mineralnich
latek a ostatnich zivin, kyselinotvorné potraviny




3) celozrnné obiloviny, lusténiny —,,pomaly”
metabolismus, odpovidajici obsah vlakniny,
odpovidajici energeticka hodnota, vysoky obsah
mineralnich latek a ostatnich zivin, odpovidajici
zastoupeni ,,zdravych” tuku, stabilizuji glykémii,
nejsetrnejsi k inzulinovému komplexu, vétsinou
zasadotvorny ucinek




Energeticka hodnota potravin

pouze informativni charakter

nezohlednuje druhy a puvod hlavnich zivin
(sacharidu a tuku), obsah vlakniny atd.

nezohlednuje rozlozeni energetického prijmu v
case, individualitu cloveka atd.

zapocitava energetickou hodnotu zivin, které
nevstupuji do energetického metabolismu
primo (bilkoviny)



Celozrnné potraviny

- potraviny z celého obilného zrna
(nerafinované) = prirozené

- lepkoveé obilniny (psenice, zito, jeCmen, oves),
bezlepkové obilniny (ryze, jahly, kukurice...),
pseudoobilniny (pohanka, laskavec...)

- zejména u lepkovych obilnin prevazuji na trhu
rafinované formy zpracovavanych potravin
(mouky, téstoviny, pecivo...), ale napr. i u ryze
(loupana ryze x ryze natural)



Vlaknina

Selen

Bilkoviny
Vitamin E
Thiamin
Riboflavin
Niacin
Vitamin Bs

Procentualni ztrata

Folaty 39 61
Kyselina panthotenova 55 45
Méd 61 39
Zelezo 69 31
Hor¢ik 83 17
Mangan 82 18




Terminologie - pecivo

- celozrnna mouka — vznika semletim celého zrna (véetné otrub a klicku)

- celozrnny vyrobek = vyrobek s min. 80 % zastoupenim celozrnné mouky

- celozrnné pecivo — balené chleby s timto oznacenim (malé zastoupeni
na trhu), kusové pecivo — zcela vyjimecné (ve vétsiné pripadl klamani
zakaznika nebo pseudonazvy — cerealni, vicezrnné, tmavé atd.

- grahamova mouka — bild mouka s pridavkem otrub (neznamy pomér)

- FeSeni — domaci peceni z celozrnné mouky v domaci pekarneé nebo v
troubé (bez chemickych aditiv, s pridavkem dalsich cennych slozek —
seminka, orechy, koreni, klicky atd.)

- kvaskové pecivo — pecivo s lepsi stravitelnosti x vétsinou z bilé mouky

- bezlepkové pecivo — vetsinou s vysokym zastoupenim rafinovanych
skrobu



Ostatni celozrnné potraviny

- ke vSem rafinovanym obilovinam (vyrobkim z bilé mouky)
existuje celozrnna varianta, prip. moznost ji pripravit (z
celozrnné mouky) — téstoviny, knedliky, peciva, tésta...

- vétSina ostatnich obilovin pfirozené celozrnnych nebo se
rafinace vyuziva jen malo — oves (ovesné vlocky), kukufrice...

- Cast obilovin se vyrabi loupanim tvrdé slupky, zbyvajici cast
zrna jeste stale bohata na vlakninu — jahly, pohanka...

- u ryze dulezita terminologie — ryze natural (= neloupana
ryze), ostatni nazvy (jasminova, basmati apod.) pouze
oznaceni odrud loupané ryze

- mezi celozrnné potraviny je mozné zaradit i lusténiny, orechy
a seminka



Metabolismus tuku

- rozhodujici druh a mnozstvi v jidelnicku

- vysoka energeticka hodnota x nepostradatelna slozka
stravy

- kromeé vlivu na energeticky metabolismus i velky dopad
na ostatni zdravotni aspekty (civilizacni choroby)

- v pripadé prebytku vyznamnym zpUsobem zvysuji
energeticky prijem




1) Prospesneé tuky

- vétsSina rostlinnych tuku (s vyjimkou palmového oleje a
ztuzenych rostlinnych tukd) — obsah nenasycenych
mastnych kyselin, prirozené bez cholesterolu

- nejpriznivejsi prijem v celych prirozené tucnych
potravinach (bez rafinace) — orechy, semena, tucné plody
(avokado), lusténiny, celozrnné obiloviny

- omezeneé — kvalitni rostlinné oleje (panenské pro
studenou kuchyni x rafinované oleje pro tepelnou
Upravu)

- kromeé mastnych kyselin (omega 3 a omega 6) i obsah
dalSich dulezitych zivin (vit. E, mineraly, antioxidanty,
vlaknina) u pfirozené tucnych rostlinnych potravin



2) Neprospesne a skodlive tuky

- vétSina zivocisnych tuku (obsah nasycenych MK,
cholesterolu, absence vlakniny a ostatnich ochrannych
latek) — sadlo, maslo, tucné mlécné vyrobky, tucna masa,
vnitrnosti...

- palmovy olej (aditivum do vétsiny prumyslové
zZpracovavanych potravin)

- ,2trans” tuky — v dlouhodobé tepelné opracovavanych
potravinach (fastfood, chipsy...) a prirozena soucast
zivocisnych tuku

- ztuzené tuky — vetsinou velky podil palmového oleje



Metabolismus bilkovin

- do energetického metabolismu vstupuji spise okrajovée

- v organismu jsou vyuzivany dle aktualni potreby,
prebytky se vylucuji (-> zatéz pro ledviny)

- v dnesni dobé hrozi casto prebytek, nikoli nedostatek
bilkovin!

- vhodnymi zdroji je mozné nahradit cast nevhodného
energetického prijmu (zejména tuku)
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1) Vhodné zdroje:

- Siroka skala rostlinnych potravin — [usténiny, celozrnné obiloviny,
zelenina, orechy, semena...pripadné rostlinné alternativy masnych
a mlécnych vyrobku (tofu, tempeh, seitan, klaso...)

- kromeé dostatecného zasobovani bilkovinami i obsah dalsich
vyhodnych zivin (vlaknina, mineraly, vitaminy, zdravé tuky, slozené
sacharidy...)

2) Méné vhodné zdroje:

- vétsSina zivocisnych potravin — soucasné obsah skodlivych zivin
(cholesterol, nasycené tuky, absence vlakniny a ochrannych latek)

- riziko vysokobilkovinnovych diet!



,Neomezene” potraviny

- nizka energeticka hodnota, vysoky obsah vlakniny,
vody, mineralnich latek, vitaminu a antioxidantd,
nizky obsah tukl a sacharidu, nizky glykemicky
index, velky sytici ucinek, velky ochranny potencial

- konzumovat jakékoli mnozstvi — ¢im vice, tim lépe

- i pres velké zkonzumované mnozstvi nemusi
udrzovat hladinu cukru v krvi — lepsi efekt v
kombinaci s ,vhodnymi“ potravinami (samostatne
mohou zpusobit drivejsi pocit hladu)



- vSechny druhy zeleniny (syrova i tepelné
upravena), s vyjimkou tucnych plodu (napft.
avokado), brambor a zeleniny upravované s velkym
mnozstvim tuku

- listova zelenina (salaty, Spenat...), kofenova
zelenina (mrkev, celer, fepa...), kostalova zelenina
(brokolice, kvetak, zeli, kapusty...), cibuloviny,
plodova zelenina (okurka, rajce, melouny, dyne...)

- ovoce - libovolné s vyjimkou nékterych sladkych
druhu (banany, ananas), suseného, kandovaného a
konzervovaného ovoce

- houby



,Nevhodné” potraviny

- vysoka energeticka hodnota, nizky obsah vilakniny
nebo potraviny bez syticiho ucinku, vysoky obsah
tuku nebo bilkovin a zaroven minimum ostatnich
Zivin, potraviny s ,,prazdnou” energii, se skrytymi
tuky, cukry nebo solemi, potraviny s chemickymi
prisadami nebo s nevhodnou tepelnou upravou

- minimalizovat zastoupeni v jidelnicku, co nejvice
nahrazovat potravinami ,vhodnymi“ a
,heomezenymi”



- rafinované obilné vyrobky (bilé pecivo, bila ryze,
bilé téstoviny a ostatni vyrobky z bilé mouky)

- vyrobky z rafinovaného cukru, sladkosti

- maso a masné vyrobky (zejména cervené maso,
uzeniny a masoveé konzervy — oznacené dle WHO
jako karcinogenni)

- mléko a mlécné vyrobky (zejména tucné), vejce

- ostatni prumyslové zpracovavané potraviny z
téchto surovin a potraviny s chemickymi aditivy

- fast food, fritované potraviny atd.

- nevhodneé tuky, nevhodné druhy sladidel



,Vhodnée“ potraviny

- energeticka hodnota odpovidajici zastoupeni
ostatnich zivin, vyvazeny pomeér makrozivin
(sacharidy, tuky, bilkoviny) a vysoky obsah minerald,
vitaminu a antioxidantu, vysoky obsah vlakniny,
velky sytici ucinek, ucinné oddaluji pocit hladu a
nezatézuji inzulinovy komplex

- mely by tvorit prevazujici ¢ast jidelnicku —
energetického i zivinoveho prijmu

- slouzi k nahrazovani potravin ,nevhodnych” a ke
kombinovani s potravinami ,neomezenymi*



- celozrnné obilné vyrobky
- lusténiny

- sOjové, psenicné a ostatni alternativy masnych a
mlécnych vyrobku

- ovoce a zelenina neoznacené jako ,neomezené”

- alternativni sladidla (stévie, sirupy...) a alternativni
pochutiny (vysokoprocentni horka cokolada,
celozrnné sladkosti...) v priméreném mnozstvi

- ofechy, semena, vhodné (rostlinné) tuky k priprave
a ochucovani pokrmu

- vse ostatni nezarazené do predchozich dvou skupin



Pohyb

- nedilna soucast procesu hubnuti — vzdy dle
aktualniho zdravotniho stavu, kondice a moznosti!

Vyznam:

- zvysuje energeticky vydej

- urychluje metabolismus a hubnouci proces
zalozeny na zmeéne jidelnicku

- zvysSuje bazalni energeticky vydej (v dusledku
narustu svalové hmoty)

- prevence civilizacnich chorob

- zlepsuje psychiku a motivaci



Idealni pohybové aktivity pro starsi osoby, osoby s
vyraznou nadvahou, osoby se zdravotnimi
komplikacemi apod.:

- chuze, nordic walking, plavani, joga, pilates apod.

- dulezita pravidelnost a vytvoreni navyku i kdyz v
malych objemech, dle aktualniho stavu postupné
navysovat objem a intenzitu

Pro ostatni:

- svizna chuze a chuze v terénu, béh, jizda na kole,
rotoped, plavani, posilovani, aerobik, jakakoli jina
fyzicka aktivita

- ostatni zasady stejné



Pohyb a denni rezim

- kdykoli béhem dne, ale ne nalacno, idealné cca
hodinu po malém jidle nebo 2 hodiny po velkém jidle

- dobry prostredek k nabourani stereotypu
(prochazka misto vecerni TV apod.)

- nutnost zarazeni odpovidajici regenerace (dny
volna) — zejména v pocatcich

- odpovidajici zdroje energie v jidlech predchazejicich
| nasledujicich pohyboveé aktivitée
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Prakticka cast:
Sestavovani

‘l [ ¥ 4

,hubnouciho® jidelnicku



Dva hlavni zpusoby:

1) Sestavovani novych jidel —
s maximem ,neomezenych”
a ,vhodnych“ potravin

2) Tvorba vyhodnéjsich obdob klasickych recepti —
s hahrazenim maximalniho podilu ,,nevhodnych”
potravin potravinami ,vhodnymi“ a ,neomezenymi*




zelenina

(syrova i tepelné
upravena)

celozrnné
obiloviny

lusténiny
(v€etné sdjovych
vyrobk)

zdrava

ochucovadla
a sladidla

orechy, semena,
zdravé tuky



RozloZeni pokrmu béhem dne
- méne vétsich porci x vice malych porci?

- v prvni poloviné dne — vykonnéjsi metabolismus ->
vyssi zastoupeni sloZzenych sacharidu (celozrnné
obiloviny)

- v druhé poloviné dne - prevazuji zasobni pochody->
vyssi zastoupeni vlakniny, bilkovin...

- nacasovani pokrmu nutno prizpusobit dennimu
rezimu, pohybové aktivité atd.



Snidane

- do hodiny po probuzeni (pokud neni mozné — alespon malé
mnozstvi jednodussich sacharidi po probuzeni (idealné ovoce)
a snidani co nejdrive poté)

- vyvnechani nebo odbyti snidané znamena vyssi energeticky
prijem v druhé poloviné dne

- idealni pokrmy — zalozené na celozrnnych obilovinach a ovoci
(+ pridavek malého mnozstvi koncentrovanych zdroju Zivin —
drcena semena, susené ovoce, orechy atd.)

- mnozstvi jidla — do témeér plné sytosti — s cilem max. oddalit
dalsi pokrm a zasobit télo dostatkem energie pro prvni polovinu
dne

- sklenice vody ihned po probuzeni



Obed

- s dostatecnym casovym odstupem od snidanég, ale drive nez
pri pocitu silného hladu

.....

predchozi obrazek)

- idealni pokrmy — kombinace zelenina/celozrnné
obiloviny/lusténiny (mozno vyuzit alternativ béznych pokrmt)

- mnozstvi jidla — do prijemného zasyceni (cca % max. sytosti) —
zpozdujici efekt vlakniny, prevence poobédového Gtlumu

- odstranit navyk konzumace dezertli po hlavnim jidle (zdravéjsi
formy téchto pokrmi konzumovat jako samostatné jidlo —
snidané, prip. svacina pred pohybovou aktivitou)



Vecere

- s dostatecnym casovym odstupem od obéda, ale nejméné 2
hodiny pred spankem

- méla by obsahovat spise leh¢i druhy pokrmu, méné slozitych
sacharidu, vétsi podil ,neomezenych” potravin

- idealni pokrmy — kombinace zelenina (podil syrové)/lusténiny
+ mensi mnozstvi ostatnich surovin, v pripadé nedostatku casu
mozno vyuzit mensi mnozstvi obédového pokrmu (+ napr.
syrova zelenina/ovoce)

- mnozstvi jidla — do takového zasyceni, abychom pred usnutim
pocitovali mirny hlad



Svaciny

- mezi hlavnimi jidly, pouze doplnkovy charakter, idealni
vynechat, v pripadé potreby by mély slouzit k oddaleni
nasledujiciho hlavniho jidla

- mély by obsahovat témeér vyhradné ,neomezené” potraviny (+
malou ¢ast nékterych ostatnich surovin — napft. orechu)

- idealni pokrmy — ovoce / zelenina v syrovém stavu
- smoothie

- pokud je jidlem pred pohybovou aktivitou, je mozné pouzit
mensi porci sacharidového pokrmu



Velikost porci

- silné individualni, odhad na zakladé
zastoupeni ,neomezenych®, ,vhodnych® _ _/
a ,nevhodnych” potravin, denni dobé, =%,

pohybové aktivité atd.

- v pFipadé pouziti pokrmu z navodu a podobnych postaci k
odhadu specifikace ,, pocitu nasyceni” -> relativné malo
energeticky vydatna jidla s relativné velkym syticim ucinkem

- potraviny ze skupiny ,,nevhodnych” zarazovat priblizné v
poloviénim mnozstvi ve srovnani s potravinami podobného
charakteru ze skupiny ,,vhodnych” (celozrnné, rostlinné
alternativy)

- nutné zkusebni obdobi — poté uprava porci, prip. pohybové
aktivity, denniho rezimu atd.



Pitny rezim

- 1,5 -2 | denné (kavu, sypané Caje, slazené napoje a alkohol
nezapocitavat)

- v |été a pri zvysené fyzické zatézi o 50 — 100 % vice

- doporucené napoje — Cista voda, neslazené bylinkoveé,
ovocné, pripadné ostatni pytlikové (méné louhované) caje,
voda s citronem, hodné redené ovocné dzusy, neslazené
kavovinové napoje (Caro atd.)

- Uplné vynechat — slazené limonady, stavy, energetické,
kolové napoje

- rozlozeni béhem dne — prvni sklenice (cca 0,2 |) idealné
hned po probuzeni, ostatni rozlozit rovhomeéerné do zbytku
dne, nepit alespon 20 min. pred a po jidle



Dalsi doporuceni

- dusledné kousat, jist pomalu, u vicechodového menu
pauza mezi pokrmy min. 15 minut, nejist do maximalni
sytosti (zpozdujici efekt vlakniny!)

- celozrnné suroviny varit domeékka, vyuzivat také
mixovani

- dusledné dodrzovat pitny rezim
- impulzivni jezeni resit pomoci ,neomezenych” potravin
- nehladoveét!

- dle snasenlivosti pridavat obcas do pokrmu palivé druhy
koreni (urychluji metabolismus)



Zhodnoceni vysledku

- vaha neni jedinym smérodatnym ukazatelem hubnuti!
(kolisani vahy béhem dne, zadrzovani vody, narust svalové
hmoty, formovani postavy)

- k faktickému zhodnoceni nutné casové obdobi min.
nékolika tydnu

- dalsi dulezité ukazatele — psychika, zmirnéni zdravotnich
obtizi, pocit ,lehkosti“, vice energie, sebeduvéra...

- dulezité také subjektivni pocity a doprovodné jevy — pocit
sytosti, chutnost jidel, zaZivaci potize/jejich zmirnéni...



S ¢im muzZu pomoci?

- zhodnoceni stavajiciho jidelnicku a chybnych navyku
- principy aktivni tvorby ,,hubnouciho” jidelnicku

- tipy na obménu pokrmu, recepty, zakladni orientace v
sortimentu ,racionalni” vyzivy a pouziti ,,novych” surovin

- doporuceni vhodné pohybové aktivity



Co budete muset zviadnout sami?

- motivovat se

- byt aktivni

- nakupovat

- varit

- hybat se

Zbytek prijde sam...

...hodné stesti!



Dékuji za pozornost

Kontakt:

Ing. Jan Jura$ — Ekoporadna pfi Smidingerové knihovné,
Husova 380, Strakonice

jan.juras@knih-st.cz, 380 422 721, 721 658 244
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