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Definice obezity

Obezitu nemliZeme chapat pouze jako poruchu tykajici se nevhodného sloZeni téla, ale je to
téZ odliSnost kognici a emoci obéznich, ktef{ ¢asto v diisledku ¢ernobilého mysleni proziji Zivot
»ve jménu hubnuti®. Zivot obéznich se sklada z obdobi, kdy nasadi radikalni nevhodnou dietu, a
z obdobi absolutni nekontroly a nadmérného prijmu potravy, kdy sbiraji sily na zahajeni dalsi
diety. Proto je treba i terapii pojimat komplexnéji a nelécit jen somatickou poruchu, nevhodné
stravovaci a pohybové navyky, ale zamérit se téZ na kognice a emoce, které k nevhodnému
chovani vedou.
K trvalym vahovym ubytkiim vede jedina cesta - omezeni energetického prijmu a zvySeni
energetického vydeje. Omezeni energetického prijmu mtze obézni docilit riznymi zptisoby od
nesmyslnych po rozumné. K rozumné redukci vahy je miiZze dovést kognitivné behavioralni
psychoterapie. Cilem terapie neni pouze vahovy ubytek, ale zvyseni kvality Zivota, kdy se citi

Kklient 1épe po strance nejen télesné, ale i psychické.

Zaklady kognitivné-behavioralni psychoterapie

Kognitivné-behavioralni terapie (dale jen KBT) predstavuje jeden ze zadkladnich smért soucasné
psychoterapie. Cilem KBT terapie je vypracovani programu, ktery vede k navozeni Zadouci
zmény v nevhodném chovani, mysleni a emocich na zakladé teorif uceni.

Reakce vznikajici u¢enim nemusi byt samozirejmé vzdy pozitivni, ale mohou byt i negativni, napf.
vytvareni zlozvyki, v nasem piipadé uceni se nevhodnym stravovacim a pohybovym navyktm.
Pokud by fungovaly jako spoustéce k jidlu prirozené signaly hladu a za jinych okolnosti bychom
nejedli, nenastal by problém obezity. Tyto signaly bohuZel v priibéhu Zivota u obéznich vymizely.
Nelze se uZ spolehnout na pocity hladu, obézni nedokazi odhadnout, co je normalni a pfirozena
porce. Nejedi na zdkladé fyziologické potreby, ale jidlo je napodminovano, spousténo radou
vnéjSich podnéti (viing, dostupnost jidla, reklama) a vnitifnich podnétti (emoce - stres, pohoda
apod.).

Aplikace kognitivné behavioralniho pristupu ve skupiné

KBT obezity se da aplikovat jak jednotlivé, tak skupinové. Problémy obéznich jsou si velmi
podobné. Vyhody skupinové terapie jsou ekonomické - informace mohou byt sdéleny vice
osobdam najednou. Velkym prinosem skupinového pristupu je téZ soustiedéni klientii se stejnou
problematikou, coZ posiluje motivaci jednotlivych ¢lenti skupiny. Obecné podobné prekazky se
prekonavaji spolecné. Problémy tedy neresi klient pouze s terapeutem, ale i s ostatnimi cleny

skupiny. Pri terapii obezity jsou ucinné vSechny faktory skupinové terapie - ¢lenstvi ve skupiné,



zkouSeni a nacvik nového chovani a ziskani novych informaci a socialnich dovednosti, emocni
podpora, pomoc jinym, zpétna vazba. Metodiku KBT aplikuje autorka jiz 30 let v kurzech
sniZovani nadvahy pro dospélé. K postupnému rozsifovani téchto kurzii i mimo Prahu zacalo
dochazet v r. 1990, kdy byla zaloZena spole¢nost STOB (STop OBezité). V soucasnosti sdruzuje
300 psychologti, 1ékari, nutri¢nich terapeutd, cvicitelek a dalSich odborniki, jejichZ cilem je
aplikovat KBT obezity individualné ¢i ve skupiné. Skupinové kurzy jsou organizovany zhruba v
100 méstech a cilem spolecnosti STOB je rozsirit tyto kurzy po celé republice. Kognitivné
behavioralni terapie obezity aplikovana v kurzech sniZovani nadvahy spolec¢nosti STOB je
soucasti komplexniho piistupu k terapii obezity v Ceské republice (kontakty na lektory kurzi
v jednotlivych méstech jsou na www.stob.cz / lektofi). V sekci pro odborniky ziskate informace
o vycviku lektord, ktery je urcen predevsim nutri¢nim terapeutkam.

Aplikace kognitivné behavioralniho pristupu pomoci internetu

V posledni dobé miiZeme pozorovat vyrazny narlist obliby webovych aplikaci pri hubnuti a
dodrzovani zdravého Zivotniho stylu. Z tohoto diivodu ptipravila spolecnost STOB novy webovy
portal STOBKlub.cz, ktery nabizi uzivatelim objektivni informace na vysoké odborné urovni.
Naleznete zde zdarma radu interaktivnich pomiticek, specialnich funkci a zdbavnou formou
zpracovanych zajimavosti o hubnuti a zdravém Zivotnim stylu.

Cilem webového portalu stobklub.cz je nejen poskytnout verejnosti teoretické informace ale
hlavné pomoci zajistit jejich aplikaci v praxi. Dliraz je kladen na udrZeni a posileni motivace.
Prispiva k tomu sdileni zkusenosti ¢lenti STOBklubu v Zivych diskusnich skupinach, fotogaleriich
¢i blogu a mnozstvi interaktivnich pomicek. Zaméruje se také na psychickou stranku hubnuti a
podporuje uZzivatele ve zvladani problémovych situaci. V soucasnosti je zaregistrovano pres
30 000 uZivatelt, ktefi mohou hubnout pomoci programu Sebekoucink (sklada se ze 3 c¢asti -
Jidlokoucink, Fitkoucink a Psychokoucink). Vyuzit mohou i praktické pomiicky na hubnuti,
které slouzi jak pro samostatné hubnuti jako svépomocné manudly, tak mohou byt uZitecnymi
pomilickami pro nutri¢ni terapeuty a jiné odborniky (broZury, knihy - kuchaiky, DVD se
cvi¢enim, relaxacni CD, kalendar Kam kracis).

Portal STOBKklub ma Siroké vyuziti i pro spolupraci klienta a 1ékaire nebo nutri¢niho
terapeuta pri terapii obezity, nebot Ize jeho moduly vyuzivat primo v ordinaci nebo pomoci
vytisténych reporti konzultovat vysledky. Diky zapisu jidelnicku nabizi program vytvareni
podrobnych reportl sloZeni stravy vcetné energetické hodnoty, zastoupeni Zivin, jidelniho a
pitného reZimu pro uZivatele, ktefi se hloubéji zajimaji o vyzivu. Sirokym zabérem svych funkci
se proto vyrazné odliSuje od ostatnich webovych aplikaci dostupnych volné na internetu.

Vyuzivanim on-line aplikaci STOBklubu lze vyznamné usnadnit spolupraci odbornika a klienta,



u néhoZz miize vyznamné posilit motivaci a dosahnout tak pti redukci a zejména udrZeni
hmotnosti lepsich vysledki.
Zavérem shrneme, Ze STOB ovliviiuje svymi aktivitami zaloZenymi na kognitivné behavioralnim

pristupu desitky tisic lidi ro¢né, kdy sméruje predevsim ke zvySeni kvality zivota hubnoucich.



