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Je dulezité nejen co jite, ale
také jak jite a proc
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Kdy jste naposledy jedli jen tak bez dalsi Cinnosti kolem? Jen vy a jidlo. Zkuste
to. Soustredit se jen na ten okamzik - kazdé sousto je pak zazitek pIny radosti.
Pfi vSimavém jedeni dobrot vam staci k uspokojeni chutovych bunék mensi
mnozstvi jidla a tim, Ze se jidlu pIné vénujete, si vybirate i kvalitnéjsi potraviny.
Trénink v mindfulness jedeni je moderni kli€ k feSeni nadvahy i obezity.
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Posedlost dietami

Stridani rGznych diet je zdkonité predurcéeno k nelspéchu. Kratkodobé to
funguje, mate pocit, Zze se mlZete opfit o néjaka pravidla, ale diety resi jen
jidelniCek - co mate jist, ale ne to podstatné - proc jite a jak jite. VétSina diet
dokaze docasné prebit vase navyky, ale vy uz se tésite, az s dietou
skoncujete a pak opét jedete na autopilota a vratite se k starym navykim.

Nejvetsim odbornikem na své télo jste vy

Jen vy vite, co je dobré pro vase télo. Dietami jste se trochu odstfihli od
svého téla, vnimani fyziologickych signdll hladu postupné vymizelo a
spoustécem k jidlu jsou pak jiné signaly nez hlad. PFi lécbé obezity se dnes
ukazuje jako velmi efektivni tzv. vSimavost, ktera vas privede k
znovunapojeni se na své télo.

Vsimavé jedeni

Oficialni definice vSimavosti nebo anglicky mindfulness zni: ,VSimavost je
uvédomovani si pritomného okamziku vénovanim pozornosti této
chvili, bez hodnoceni, souzeni sama sebe a bez snahy o zménu.“ Je to



tedy vlastné o tom, co se vam prave ted honi hlavou a jak se ma vase télo, aniz
byste to néjak hodnotili. V tréninku vSimavosti vénujete svou soustredénou
pozornost tomu, co prave délate.

Soustredénim se na pritomnost nenechate prostor pro rozvijeni
dalsich negativnich emoci a myslenek, kdy se Casto zbytecné zabyvate
tim, jak jste néco mohli udélat v minulosti |épe nebo rozvijite katastrofické
scénare, co se mlze stat v budoucnosti. Tyto neprijemné stavy ¢asto pak resite
konzumaci sladkosti.

Proc jite?

* Mnozi netusi, procC trpi sklonem k prejidani se sladkostmi.
Vsimavost by vam méla pomoci v rozliseni, zda se jedna pfi konzumaci
potravin o fyziologicky hlad, nebo emocni hlad a vice emocni hlad
prozkoumat.

 Oproti rychlému a bezdécnému nekontrolovanému misani pak dokazete
|épe odlisit, kdy mate opravdu hlad a kdy jite jen v ddsledku naucenych
reakci na vnéjsi prostredi Ci vnitfni spoustéce. Ucite se byt citlivi ke
svym emocim. VSimate si emoce, jaka je prave ted.

« Diky vSimavosti se mlzete vy sami védomé a flexibilné rozhodovat, zda
budete v dané situaci jist jen trochu, nebo vic, nebo vibec a co budete



jist. Dalezité je, Ze po snézeni dobroty nebudete mit pocity viny,
ale bude vam dobre.

Jak jite

Vas zivot je plny ¢asového tlaku, ktery vas nuti délat najednou nékolik ¢innosti.
Jite rychle a vedle toho délate jiné véci - divate se na televizi, ¢tete noviny,
diskutujete o praci a podobné. Je vSak jen na vas, na co v dané chvili zamérite
svoji pozornost. A pFi nacviku vSimavosti si uvédomite, ze pro hubnuti a
vubec pro zdravy vztah k jidlu je dulezité nejen to, co jite, ale i jakym
zpusobem potravu pfFijimate - jak jite. Podstatou vsimavosti je to, Ze
prozivate pouze pritomny okamzik, v nasem pripadé se vénujete pouze vasi
dobroté. Je paradoxem, ze lidé s kily navic mysli na jidlo témér neustale s
vyjimkou doby, kdy konecné jedi.

O spoustu vjemU z jidla se totiz ochuzujete tim, Ze spojujete jidlo s jinymi
¢innostmi. Prestoze mate jidlo radi a mlzete si ho uzit jen diky chutovym
poharklm, které jsou pouze na jazyku, ochuzujete se o potéseni z jidla tim, ze
ho nepovalite na jazyku, ale hltate jidlo jako o zavod. PFi vSimavém jedeni
dobrot vam staci k uspokojeni chutovych bunék mensi mnozstvi jidla a
tim, Ze se jidlu plné vénujete, si vybirate i kvalitnéjsi potraviny.



Jak na jidlo vSimavé

« Pokuste se zpocatku snist alespon par soust z vaseho jidla vSimavé, a pak
celé jedno jidlo za den.

e Trénujte jist napred dvakrat, trikrat Ci vicekrat pomaleji nez obvykle, podle
toho, jakym jste pfi jidle rychlikem. Vnimejte jidlo vSemi smysly - jak
vypada, jaky ma tvar, povrch, strukturu, vdni.

« Pokuste se i u znamého jidla objevovat co nejvice chuti.

e Zhruba v poloviné pokrmu, nebo baleni potraviny udélejte pauzu,
nadechnéte se, hluboce vydechnéte a reknéte si na Skale jedna az deset -
jak jste hladovi. Pokud zjistite, ze uz hladovi nejste, pokuste se jidla
zanechat.

Kdy jste naposledy jedli jen tak bez niceho dalsiho? Jen vy a jidlo.
Zkuste to - kazdé sousto je pak zazitek pIny radosti.
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