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Obezita casto vznika v
hlave!
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Co pro nas znamena jidlo? Je to jen prostredek k preziti nebo k utlumeni hladu?
Cosi, co ndm doda energii nutnou pro zvladdani kazdodennich povinnosti a
fyzickych a psychickych aktivit? Nebo skryva dalsi vyznamy, které si mozna
sami neuvédomujeme?
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Co pro nds znamena jidlo? Je to jen prostredek k preziti nebo k
utlumeni hladu? Cosi, co nam doda energii nutnou pro zvladani
kazdodennich povinnosti a fyzickych a psychickych aktivit? Nebo
skryva dalsi vyznamy, které si mozna sami neuvédomujeme? A jakou
roli hraje psychika pfi vzniku obezity?

NasSe psychika hraje v rozvoji obezity vyznamnou roli. K jidlu nas vSak nenuti
jen hlad, chut ¢i jeho esteticka Uprava. Za zvySenym prijmem potravy a
prejidanim stoji velmi Casto nase emoce.

Jidlo jako utésitel

Jidlem se jiz od détskych let u¢ime utéSovat se. Po nevydarené zkousce jdeme
do cukrarny. Kdyz se nam néco nedafi, vynahradime si to alespon néjakou
nezdravou ,dobrotou”. Nékdy jime proto, abychom zahnali smutek, uklidnili se



anebo jen zabili chvili ¢ekani.
Jidlo jako nejlepsi odména

Jidlo ndm jiz od mladi, a v dospélosti je tomu nejinak, slouzi jako odména.
Treba pripravena vecere pro partnera, kterého povysili v praci, Cokolada pro
nas po obédeé za vykonanou domaci praci.

Jidlo jako souéast nasich vztahu - projev ucty i urazky

Darovanim jidla také Casto projevujeme svoji Uctu k druhym lidem (darek pro
hostitele v podobé vina, ofiskd ¢i bonboniéry). Odmitnutim jidla na navstéveé
naopak mdzeme urazit toho, kdo ndm jej nabizi.

Jidlo jako spiklenec

S jidlem se také zvysSuje nase spokojenost a pozitivni pfistup k nasemu okoli.
Proto obédy s obchodnim partnerem ¢&i pozvani na veceri pred vznesenim
neprijemného pozadavku na naseho pritele ¢i pritelkyni. Jidlo se mlze stat i
jakymsi Uplatkem.

Jidlo jako prostredek uklidnéni

Jidlem se také snazime snizit své napéti a uklidnit se. Prave proto si



pripravujeme vsemozné pochutiny ke sledovani napinavého filmu Ci désivého
hororu. Jisté znate zvysenou konzumaci ¢okolady Ci jinych sladkosti pri uCeni na
dUlezitou zkousku ¢i pred pripravou na pracovni pohovor ¢i prezentaci.

Jak premoci nadvladu jidla?

V pripadé, ze hlavni vinu na naSi obezité nese psychika, je tfeba se na ni
aktivné zamérit. Zpocatku je dllezité snazit se uvédomovat si, co nas ke
zvysSené konzumaci jidla vedlo: zda to byl smutek, pocit ménécennosti nebo
potfeba odménit se Ci uklidnit mysl. Pfinosné je, kdyZz si zvnitfnime pozitivni
pristup k problémdm, ale i nasemu fyzickému vzhledu.

Je tfeba zamérit se na nase prednosti, vSechny zaporné vlastnosti Ci
navyky prece muzeme zménit svou vuli, snahou a vytrvalosti!
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