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Strach z jidla skodi zdravi
nejvice
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Mléko zahlenuje, cukr je toxicky, maso obsahuje antibiotika, ofechy plisng,
kupované ovoce zase zadné vitaminy a varena strava uz ani zadné Ziviny! Co
tedy jist, kdyz témér vSechno obsahuje neéco, co telu skodi?
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Univerzalni zdravy zivotni styl neexistuje

Zdrava vyziva se v soucasné dobé tési stale vétSimu zajmu, coz je



z preventivniho zdravotniho hlediska urcité velké pozitivum. Zajimat se o
slozeni potravin, skladbu jidelni¢ku a jist zdraveé je urcité prospésné, jen je
ddlezité neztracet pfi tom zdravy rozum a sam sebe. Na internetu je
k dispozici celd rada rdznych teorii, vyzivovych smérl, diet, ndvodl a
informaci, ze vlastné uz ani nevime, co tedy jist.

Univerzalni obecny navod platici pro vSechny vSak neexistuje. Co pro
jednoho mdze byt |ékem, pro druhého jedem. A proto je vzdy nejdilezitéjsi
nase individudlni nastaveni, potreby a hlavné zdravy rozum, ktery
s nadhledem hodnoti tyto mnohdy manipulativni teorie. Jakakoli vyzivova
doporuceni, ktera jsou zalozena na prikazu a zakazu urcitych potravin,
strachu a prfisném rezimu nejsou o zdravém zivotnim stylu. Toto se
samozrejme netyka potravinovych alergii Ci zdravotnich potizi, kdy je zapotrebi
dodrzovat striktnéjsi dietni opatreni.

Nezdravé jidlo neexistuje

Zadné jidlo neni samo o sobé nezdravé. Je jen nezdravé mnozstvi, a to
v obou extrémech, jak prebytku, tak nedostatku. Také zalezi na cetnosti
konzumace jidla. Pokud budeme jist pravidelné vetsi mnozstvi potravin, které
nejsou nutricné vyvazené, nebo se dlouhodobé omezovat v urcitych
potravinach, je logické, ze to nasemu zdravi neprospéje.



Pro nase psychické a fyzické zdravi je dulezitda co nejvétsi pestrost
skladby jidelnicku a hlavné pocit radosti z jidla. Pokud si jidlo
rozdélujeme na zdravé a nezdravé, vytvari to v nas strach. Strach ze
samotného jidla, strach o vlastni zdravi, strach ze selhani, ze ztraty kontroly. A
strach muze byt daleko vice $kodlivy pro nase zdravi, nez konzumace
néjakych potravin.

Dokonalost neexistuje

Prehnana snaha o zdravy zivotni styl ci

dodrzovani vyzivovych doporuceni mize u % 8, *h' "*'é
nékterych vést az porucham piijmu { T = g.l' ‘.ﬂéﬁ
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z jidla, nedodrzeni dietnich pravidel, ztraty
kontroly nad jidlem, snist néco mimo stanoveny
rezim, obezity Ci poSkozeni zdravi. Strach pak
urcuje, co jime a kolik toho jime a nikoli
nase skutecné potreby a zdravy rozum.

|

Tato potreba vnéjsich a striktnich pravidel byva mnohdy projevem nizké dGvéry
sama v sebe, ve vlastni ndzory a potreby a v sebekritickém postoji. Jediné, co
tedy neni zdravé, je snaha o 100 % dodrzeni zdravého zivotni stylu cCi



néjako vyzivového smeéru, ktery je zalozeny na prikazech a zakazech.
Dokonalost prosté neexistuje a touha po ni muze nase zdravi poskodit
daleko vice nez samotné jidlo.
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