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Jak po zhubnuti udrzet télesnou hmotnost
a vyhnout se jojo efektu dle metodiky
spolecnosti STOB? 2. dil
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Uvod

Pokra¢ujeme s tématem udrzeni télesné hmotnosti po
zhubnuti, které jsme probrali v minulém gisle (4/2023)
z pohledu odbornika na vyzivu. Prevenci jojo efektu je
treba pojmout komplexné, a proto se budeme zabyvat
daldimi oblastmi dualezitymi pro udrzeni hmotnosti, ten-
tokrat z pohledu zejména psychologa. Uvedeme konkrétni
efektivni postupy vychazejici z odborné literatury a z mno-
haletych zku$enosti odbornikii ze STOBu ziskanych pfi
terapii nadvahy a obezity s mnoha tisici klienty.

Jojo efekt

Mnoho lidi uspésné zhubne, ale vahové ubytky si z nich
bohuzel udrzi jen malé procento. Stunkard [1] shrnul vysled-
ky tradi¢nich lékatskych pristupl k terapii obezity v letech
1930-1959 takto: ,VétsSina obéznich opusti Ié¢ebny rezim.
Z téch, ktefi vydrzi, vétSina nezhubne, a ti, ktefi zhubnou,
vétSinou priberou.” Ze studie R. Varkevissera [2] vyplyva, ze
maximalniho hmotnostniho ubytku pod odbornym vedenim
je dosazeno do Sesti mé&sicu od zahajeni terapie, pak se
ubytky zastavi, a naopak dochazi k opétovnému nabirani na
hmotnosti. Tyto nepfiznivé vysledky jsou jednim z podnétl
pro hledani dalSich zplsobu terapie nadvahy a obezity
vedoucich nejen k hmotnostnim ubytk(m, ale i k jejich
udrzeni.

Kolo zmény

Vétsina terapeutickych postupll se soustiedi pfedevsim
na proces hubnuti. Etapa redukce hmotnosti je ale jen
jednou ze soucasti procesu zmény, na ktery musi nava-
zovat etapa nacviku udrzeni vahy po redukci.

Nez pfejdeme k samotnym faktorim, které se podili
na udrzeni hmotnostnich ubytk, je tfeba si uvédomit, ze
pokud chce ¢lovék dosahnout zmény, prochazi nékolika
stupni kola zmény. Dle motiva¢ni pfipravenosti hubnouci-
ho je zvolen stupen, od kterého je zahajen terapeuticky
proces, pficemz kazdému stupni nalezi jiné techniky.

Spole¢nost STOB kolo zmény zmodifikovala do STOB-
kola redukce a udrzeni hmotnosti, jehoz symbolem je
hraci kostka. Jedni¢ce odpovida nejmensi pfipravenost
ke zménég, naopak ten, kdo se ocitne na stupni pét, je
velmi motivovany a mifi k vitéznému cili — zadané trvalé
zmeéneé zivotniho stylu.

Ptedmétem tohoto sdéleni neni pfesny popis jednotli-
vych stupit kola zmény. Zdlraznujeme, Ze druh strategie,
ktery je zvolen k redukci vahy, jiz pfeduréuje, zda se
hmotnostni ubytek udrzi a ¢lovék vystoupi z kola zmény,
nebo zda ho toci stale dokola.

Prochaska a DiClemente rozlisili Sest stadii procesu
zmény

Pro dnesni dobu je typicka posedlost riznymi dietami
a doporucenimi, jak si sestavit vhodny jidelni¢ek. Jedna
z definic Silenstvi je délat opakované totéz a ocekavat
jiné vysledky. Hubnouci maji pocit, Zze zkou$i nové pfi-
stupy k hubnuti, ale postupuji stale stejné, jen obsah
diety méni, opakuji tytéz chyby - délaji velké zmény,
které jim nevyhovuji. ,Dietovani“ je ¢astou pti¢inou
nabirani zhubnutych kilogramu a ¢lovék se toc¢i v kole
zmeény stale dokola a prohubne zivot.

Pro udrzeni vahovych ubytkud je dalezité, aby cesta za
dosazenim cile byla relativné pfijemna - klient si postupné
modifikuje jidelni¢ek, aby byl nutri¢né vyhodny a uspoko-
joval jeho chut'ové preference, zabuduje pohyb do svych
kazdodennich navykl a zvysi tim kvalitu zivota. Pak je
velka pravdépodobnost, Ze vystoupi z kola zmény jiz
nastalo a ubytky budou trvalé.

Nékomu se podafi dosahnout svého cile hned na-
poprvé, jiny musi kolem zmény projit nékolikrat, nez
dosahne skute¢né trvalé zmeény. Pouze 20 % osob zméni
dlouhodobé problémy trvale hned na prvni pokus.
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Efektivita terapie nesméruje jen k hmotnostnim
ubytkum

Filozofie STOBu nahlizi na problematiku redukce
hmotnosti komplexnéji a nehodnoti efektivitu terapie jen
hmotnostnimi Ubytky. Soustiedi se tedy primarné ne na
cil dosahnout néjakého ¢isla na vaze, ale na cestu, kte-
ra k nému vede. Clovék se ugi investovat energii jinam
nez do ,dietovani“. Cilem terapie je pfesunout motivaci
klientd z redukce hmotnosti samotné do vyznamnych
oblasti vnitfnich hodnot, jako je zlep$eni zdravi, dobry
pocit ze sebe sama, byt pfikladem détem, stacit rodiné
fyzicky apod. Kromé technik KBT (kognitivhé behavioralni
terapie), mindfulness (zejména mindful eating) se vyuziva
i nového sméru ACT (Acceptance and Commitment the-
rapy — terapie pfijeti a odhodlani), ktery pracuje pravé
s uvédomovanim si zivotnich hodnot. Cilem je, aby ¢lovék
i pres pfipadné nepfijemné myslenky a emoce jednal
v souladu se svymi hodnotami. Hlavnim cilem neni tedy
Cislo na vaze, ale pravé dosazeni dualezitych zivotnich
hodnot. Zmény ve vyzivé, pohybu a psychice jsou dllezi-
tymi faktory, které k dosazeni zZivotnich hodnot ptispivaji.
Podivejme se na tyto faktory podrobnéji.

Jidelni chovani dilezité pro udrzeni zmény
a hmotnostnich ubytku

Ve vztahu ke stravovani je pro udrzeni hmotnosti
dualezita kontrola energetického pfijmu s dirazem na
kontrolu velikosti porci a nutri¢ni slozeni. Jak postup-
né navy$ovat pfijem po redukci vahy, bylo uvedeno
v minulém ¢&isle (4/2023), kde byla rozebrana stabiliza¢ni,
resp. reverzni dieta.

Psychologicky pohled
Diky technikam KBT [3,4] a mindfulness [3,4,5] dochazi
ke snizeni sily ptipadného ¢ernobilého mysleni, ob&asné
poruseni planu klient nebere jako
selhani, htich, ale jako planované
vyboceni. Dilezité je, aby nevhodné
mysSlenky (,vzal/a jsem si ¢okoladu,
tak uz je to jedno“) nevedly k dlouho-
dobému piejidani, coz je pfi¢inou jojo
efektu. Klient jiz nerozdéluje potraviny
na zdravé (superpotraviny) a nezdravé
(jedy), ale na Casté a pfrilezitostné.
Umi si sestavit tvofivé jidelni¢ek
z chutnych nutriéné vyhodnych po-
travin tak, aby nemél pocit, ze drzi
dietu. Stravuje se tak dlouhodobé
s ob¢asnymi vybocenimi, které po-
klada za normalni. Umi jist vS§imave
[3,4,5] a v prib&hu dne se obcas
zastavit a vnimat potfeby svého téla.
Pokud mu polozime otazku, jak by se
zmeénil jeho talif, kdyby neexistovaly
kalorie, kdyby jidlo neovliviiovalo jeho
kila, postavu apod., nebude diamet-
ralni rozdil od sou¢asného talife.

Pohybové navyky dulezité
pro udrzeni zmény
a hmotnostnich ubytku

Na redukci hmotnosti se sice vice
podili omezeni energetického pfijmu

nez pohyb, ale v udrzeni hmotnostnich ubytk( hraje po-
hyb dulezitou roli. Pfimét se k pohybu je zejména pro lidi,
jidelnicku. Ukazuje se, ze pro udrzeni vahy nezalezi tolik
na pohybové aktivité pted redukci, jako na jejim zvy$eni
oproti mnozstvi pohybu, které bylo obvyklé pfed zahaje-
nim redukce hmotnosti. Vyhodné je vyuzivat aktivit, které
klient délal dfive, a pohyb ptidavat postupné. Je potfeba
pridavat také tzv. rutinni pohybové aktivity a preru$ovat
sedavou ¢innost pohybovymi svac¢inkami. Ve fazi udrzeni
je vyznamné i navy$eni aktivné traveného volného ¢asu
a snizeni ¢asu straveného vsedé nebo vleze. U osob
s nizkou hladinou rekreacni aktivity je riziko narastu
hmotnosti vyrazné vys$si nez u téch pohybové aktivnich.
Ve fazi udrzeni hmotnosti je tteba se hybat vice nez pfi
samotné redukci.

Psychologicky pohled

Se zabudovanim pohybu do Zivota se ¢lovék chova dis-
ciplinovangji i v dalSich zivotnich oblastech — tedy i v tom,
co a kolik ji, vice premysli o jidelnicku a zlepSuje i dalsi
Zivotni navyky. Pohybovou aktivitou zlepSuje svoji téles-
nou i psychickou kondici a ziskava téz pozitivnéjsi vztah
ke svému télu. Clovék se &asto citi $patné ne kvili kilam
navic, ale kv(li tomu, Ze se viibec nehybe, Ze v jeho Zivoté
prevlada sezeni. Pro udrzeni nového navyku je z hlediska
teorie u¢eni — operantniho podmirniovani — dulezité, aby byl
nové zavedeny navyk, zde vétsi pohybova aktivita, pfijemny.
Dllezité je téz pracovat s negativnimi myslenkami a emo-
cemi, které mohou branit v realizaci pohybové aktivity.

Studie [2] ukazala, Ze pfi redukci hmotnosti je efek-
tivni zkouseni nejriznéjsich druht pohybovych aktivit
s cilem vybrat si takovou aktivitu, ktera je pro daného
¢lovéka optimalni. Ve fazi udrzeni uz je pak vhodné
zUstat u této aktivity a pokracovat v ni pravidelné tak,




aby se stala rutinou. Odstrani se tak vahani, zda se
pustit do pohybu, nebo ne, pohyb se stane navykem.
Ve fazi redukce hmotnosti mize fungovat vnéjsi mo-
tivace (v kurzech tfreba uznani skupinou, diplom), pro
dlouhodobou aktivitu je v8ak kli¢ova vnitini motivace
(pocit uspokojeni po pohybu, splnéni o¢ekavani od
pohybové aktivity apod.).

Psychologické faktory dulezité pro udrzeni
hmotnostnich ubytku

Mezi rliznymi psychoterapeutickymi sméry, které se
pouzivaji k redukci hmotnosti, ma vysadni postaveni ko-
gnitivné-behavioralni terapie (KBT), u niz se ukazuje, ze
ma nejlepsi vysledky co do udrzeni zmény, a tedy i pro
udrzeni hmotnostnich ubytk(. Tato terapie se zabyva nejen
behavioralnimi faktory (chovanim), ale také faktory kognitiv-
nimi (mys$lenim) a emocemi, které k tomuto chovani vedou.

K efektivnim pFistupum KBT vedoucim k udrzeni
hmotnostnich ubytki patfi:

Techniky sebekontroly

Jedna se zejména o techniky zvladnuti vnéjsich a vnitfnich
spoustécu provokujicich k jidlu navic oproti planu (podrobné
je toto téma rozebrano v ¢lancich ¢asopisu Spole¢nosti pro
vyzivu - v Cisle 1/2023 ¢lanek Jak zvladat vnéjsi podnéty,
které provokuiji ji k jidlu navic, a v Cisle 2/2023 ¢lanek Jak
zvladat emoce, které provokuji k jidlu navic).

Ve fazi udrzeni jiz klienti nepodléhaji vlivu tzv. toxického
obezitogenniho prostfedi, ale o tom, co budou a nebudou
jist, se rozhoduji védomé. Nepodléhaji ani nevhodnym
mys$lenkam (kdyz uz jsem porusil, tak...) a emocim (stresy
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zmirnim jidlem). Tyto nau¢ené napodmifiované reakce
z drivéjSka jsou neuzite¢né, je potieba je postupné tré-
ninkem zménit. V kurzech zdravého hubnuti se STOBem
se ve fazi redukce hmotnosti u¢i hubnouci tyto spoustéce
identifikovat a technikami KBT na né reagovat jinak nez
jidlem. Nové chovani pak idealné praktikuji i po skonce-
ni kurzu ve fazi udrzovani télesné hmotnosti. V této fazi
je cilem dostat se ke stavu, v némz je novy, vhodnéjsi
navyk zautomatizovany a k realizaci zménéného chovani
neni uz tfeba vyvijet usili. Idealni je, kdyz se spoji zména
s pozitivni emoci (,jak by to vypadalo, aby vas to tésilo“).
Zmizi neustalé zaobirani se jidlem a mys$lenky tykajici se
hubnuti pak neod¢erpavaji tolik zivotni energie. Je tteba
pracovat i s tim, kam tuto nasetfenou energii nasmeérovat.
Clovék je vnimavéjsi k potfebam svého téla, rozlisuje hlad
fyzicky a emoéni, je citlivéj§i k nasyceni a nadfazuje
kvalitu jidla kvantité.

V kurzech hubnouci také uc¢ime, jak reagovat bezpro-
stftedné na emoce a kognice vedouci k jidlu navic, ve
fazi udrzeni se omezuje vliv téchto spoustécu tréninkem
zvySovani celkové odolnosti vici stresu. Ve stavu télesné
i duSevni pohody se pak snaze ¢eli aktualnim nastraham.

Pro udrzeni jsou téz dllezité techniky ovliviiujici samot-
ny akt jidla — mindful eating [5].

Self-efficacy — sebedtivéra

Podstatou tohoto psychologického pojmu je, Ze ¢lovék
véfi v uspéch pfi zméné stravovacich navyku, zarazeni
pohybu, zvladani zatézovych situaci apod. Sebedlvéra je
z psychologickych faktord nejsilnéjsim prediktorem pro
udrzeni hmotnostnich ubytkd. Pokud si klienti stanovuji
cile, méli by se vzdy ohodnotit, na kolik procent si véfi, ze
dosahnou presné takového cile, jaky si stanovili. Pokud
bude odpovéd ,méné nez 60-70 %“, méli by si cil zménit
tak, aby véfili, Ze ho dosahnou alespon v 70-80 %. Nikdy
neni malych cil(.

Dalsimi faktory dulezitymi pro udrzeni hmotnosti
je trénink zvladani relapsu, spravné stanoveni cile
a pfripadna zména cile, ziskani pozitivniho vztahu ke
svému télu, sebepéce, laskavost, vytvareni zasobniku
pozitivnich ¢innosti a emoci, relaxaéni aktivity, nacvik
asertivity a komunika¢nich dovednosti, time manage-
ment, optimalni doba spanku apod.

Odménovani klientem samotnym i vnéjsi podpora
okoli

ném hubnuti. Dlezitym faktorem pro udrzeni hmotnostnich
ubytku je nasledna dlouhodobéa podpora kymkoliv. Odbor-
nik si vét8inou nemuze zvat klienty na kontrolu v kratkych
¢asovych intervalech dlouhodobg, a tak je tfeba vyuzivat
jiné zdroje podpory. Jimi mohou byt rodinni pfislusnici, pra-
telé, spolupracovnici a podobné. Dilezitou roli mohou hrat
i nové technologie od chytrych hodinek mapujicich vydej
energie pres interaktivni programy na internetu a v mobilnich
aplikacich po podporu na socialnich sitich. Programy kon-
cipované s cilenou zpétnou vazbou na trénovanou zmeénu
jsou efektivnéjsi nez pouhé programy edukacni, které po-
davaji pouze informace bez aktivniho zapojeni ¢lovéka do
programu. V kurzech zdravého hubnuti STOBu vznikaji
dlouhodoba pratelstvi a hubnouci se mohou vzajemné
podporovat, protoze znaji uskali jojo efektu. Tvofi se
svépomocné podpurné whatsappové skupiny, lidé se
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podporuji a setkavaji se na raznych akcich STOBu
(Den zdravi, cvi¢eni, pobyty).

Osobni plan a graf udrZeni hmotnostnich abytku

Po redukci hmotnosti by si mél klient ve spolupraci
s odbornikem vytvotit plan aktivit vedouci k udrzeni
hmotnosti. Soucéasti je anticipace situaci, které by moh-
ly vést v budoucnu k narastu hmotnosti (napt. t&éhoten-
stvi, planované upoutani na lGzko, zanechani sportovni
¢innosti, zaméstnani v kuchyni, nemoc rodi¢l apod.).

V grafu udrZeni hmotnosti se definuje vahové rozmezi
a klient ma seznam konkrétnich postup pro pfipad nartstu
hmotnosti z dlivodu navratu k nevhodnym navykam z ob-
lasti vyzivy, pohybu nebo psychiky. Je vyhodné, kdyz ma
klient i seznam benefitd, kterych redukci hmotnosti dosahl,
a pfipomina si je.

Zaveér

Pro udrzeni hmotnostnich ubytkl je dulezité soustiedit
se nejen na cil, ale snazit se brat v ivahu také cestu, ktera
k nému vede. K dosazeni dil¢iho cile je tfeba vyvinout
néjaké usili, ale naro¢nost cile by méla byt stanovena tak,
aby byl klient uspésny, aby dosahl rozumné zadaného
cile. Malé cile funguji vice nez radikalni zmény (netyka se
t&zké obezity). Misto bezmocnosti nastoupi sebeduvéra,
beznadéj vystfida optimismus.

PFi hubnuti a udrzovani hmotnosti ¢asto nestaci znat
ziviny, kalorie, slozeni potravin a doporugit optimalni po-
hybovou aktivitu (druh, frekvenci, intenzitu a trvani). Pfi
hubnuti jde o zménu navykd, a proto je tfeba zabyvat se

i psychikou. Optimalni je, kdyz se podafi pfehodnotit cil
v tom smyslu, zZe se postupnymi kri¢ky blizime ke zméné
zivotniho stylu, k naplnéni zivotnich hodnot a zhubnuta
kila uz jsou jenom doprovodnym efektem toho, Ze jdeme
spravnym smérem. Je tfeba dojit k cili, aby se ¢lovék
stal tvircem svého zivota a nebyl obéti vnéjsich spou-
§técl a vlastnich napodminovanych zlozvyk(. Mél by
v jakékoliv zivotni etapé zit zivot na maximum - kreativhé
vytvaret chutna nutricné vyhodna jidla a tésit se z pohybu.
A necekat s aktivitami, az bude mit Zzadouci hmotnost, ale
uzivat si zivota plnymi dousky i se stavajici hmotnosti.

Poznamka:

Praktické rady pro udrZeni hmotnostnich tibytki jsou podrob-
néji rozebrany v materialech spolec¢nosti STOB - v knize Ja
zhubnu s rozumem, zdravé a natrvalo, v broZufe Chci zmé-
nu: Jak na udrZeni vahovych ubytki a v e-booku V$imavosti
k sobé.
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