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Navzdory tomu, Ze mnoha klientdim se podafi dosahnout i vyznamné redukce
hmotnosti, dlouhodobé udrZzeni dosazenych vysledk( zGstava obtizné — podle studii se
az 80 % osob vrati k plvodni vaze béhem péti let. Pfrednaska se zaméruje na praktické
strategie, jak tomuto vyvoji pfedchazet — s vyuzitim vyzivovych i psychologickych
nastroju.

Z nutriéniho hlediska bude pfedstaven princip reverzni diety k postupnému navySovani
energetického pfijmu. Psychologicka ¢ast se bude vénovat vysvétleni pojmu laps a
relaps jako béznych soucdasti procesu zmeény a nabidne intervence zalozené na
principech kognitivné-behavioralni terapie, v€etné posilovani self-efficacy.

Pfednaska vychazi z metodiky STOB a z dlouholeté praxe v individualnim i skupinovém
poradenstvi.



