Dulezité je, co jime (kvalita
a mnozstvi jidla), proc jime
(ze stresu, pro vétsi pohodu,

z chuti) a také jak jime (vSimavé

KE VSIMAVEMU JEDENI  jcdens, mindful enting),

Vsimavé jedent je védecky ovéreny zplsob stravovani, ktery umoznuje lépe
naslouchat signallim téla, jako jsou hlad a nasycenost, a zabrafuje prejidani. Podporuje
také lepsi traveni a vstfebavani Zivin, coz pomaha predchazet problémim, jako jsou
nadymani, reflux, paleni zahy, zaludecni krece i jiny diskomfort. Lidé, ktefi jedi vSimave, si jidlo
mnohem vice vychutnaji, maji mensi potize s vykyvy télesné hmotnosti a celkoveé se citi l1épe.

.......................... KROK 1: ZASTAVTE AUTOMATICKE JEDENi

Mnoho aktivit véetné jedeni délame bezmyslenkovité, tzv. na autopilota. Spoustécem k jidlu nenf ¢asto hlad,
ale i dalSi podnéty, které si ani neuvédomujeme. Zastavte autopilota a stante se védomym labuznikem.

.

Pred jidlem délejte jednoduchy Jidlo si hezky Kdy?Z jite, Nespéchejte. Budte ke svému télu
ritudl, staci napriklad jen nadech naservirujte soustredte se Napriklad odkladejte laskavi a netrapte
a delSi vydech. na talfr. jen najidlo. pribor mezi sousty. ho prejidanim.
.................................... KROK 2: ZJISTETE, PROC JITE --ocveereeermrreieniennen
Zpritomnéte se. * Naskidleod1do10 - Rozliste . Rozliste fyziologicky
Chvili se soustfedte na svdj dech si uvédomte, fyziologicky hlad * hlad od pokuseni,
nebo vnimejte okoli svymi smysly, - jak velky mate P od emocniho. . napriklad protoze
co vidite, slysite, citite. ;- fyziologicky . Chcetejist z hladu, s vas laka vané jidla,
3 hlad. © nebo ze stresu, smutku, ©  plny stdl jidla, nabidka

pohody apod.? od kamarada apod.

1

Skala hladu - kdy zaéit jist?

jedeni z divodu ﬁ fyziologicky hlad, ‘

pokuseni najezte se

emocdni hlad,
reSte jinak neZ jidlem

5%
........................... KROK 3: JiDLO VNfMEITE VSEMI SMYSLY :cvcvevrrreeeremeeneanenn
NeZ se do potraviny Neékolika Zkoumejte, jaka je  Vsimejte si i zvuku, Zkoumejte, jaké chuté
zakousnete, pozorné si ji nadechy potravina na dotyk, ktery vznika pfi citite. Chutové poharky
prohlédnéte. Jak vypada, vnimejte viini napriklad hladka, jedeni potraviny jsou jen na jazyku, tak si
jaky ma tvar a barvu? potraviny. drsna, clenita. (napf. kfupani). chut jidla naplno uZivejte.

......................................................................................................................
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%28l ceoce reruniky psycholoZkou, ovérena dlouholetou praxi.
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