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Jime i ocima. Jak barvy
ovlivinuji nase chute a treba i
hubnuti?
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Potrebujete zhubnout? Chcete, aby vase dité jedlo I1épe? Trapi vas jiny problém
spojeny s konzumaci jidla? Vyzkouseli jste uz kde co, ale vysledek stale nikde.
Zkuste si v kuchyni pohrat s barvami. Aniz si to uvédomujeme, maji na nas ve
vSech smérech velky vliv, a tak dokdzou jak utlumit nasi chut k jidlu, tak
naopak zvysit apetit. Zkratka jime i oCima.
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Cervend, modra, Zluta, zelend, fialova, hnéda - barvy si vétsinou vybirdme
podle toho, jak jsou nam prijemné a v pripadé kuchyné a jidelny zohlednujeme
Casto i jejich prakticnost.



,Stejné jako zvuk i barvy maji svou frekvenci, nékteré v nas
energii aktivuji, jiné spise zmirnuji. Barvy mame také v
podvédomi spojené s urcitymi prozitky, ritualy Ci signaly. Toho
vseho miZeme vyuZit pro zbaveni se zlozvyki a nastaveni
zdravého zpisobu stravovani,” tikd psycholozka a nutri¢ni
poradkyné Zuzana Douchova.

S modrou se neprejime

Je zfejmé, ze chladnéjsi barvy, jako je modra a fialova nas budou v jedlictvi
spise brzdit.

,Pokud se pravé chystate shodit prebytecna kila, rozhodné vam v
tom pomuze pravé modra. V modré kuchyni nebo na modre
prostfeném stole se s nejvétsi pravdépodobnosti neprejite,” mini
psycholozka.



tyka chutné potravy,|
modrou, aZz na par vyjimek

Rozhodné ji ale mGzeme vyuzit k tomu, abychom nezapominali na pitny
rezim. Modra evokuje vodu, a tak pokud bude stat na stole modry dzban s
napojem, urcité se s chuti napijeme mnohem cCastéji.

Klidné fialové posezeni

Fialova barva je modra smichana s trochou Cervené. Vic nez k jidlu, nas bude
inspirovat k uzivani si klidu a pohody. Hostina v levandulovém stylu bude
tedy jisté prfijemnym posezenim, béhem kterého si pokrmy pomalu
vychutname. A tak i tato barva vas podpori ve snaze jist stridmé.
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Zelenou k jidlu, ne na zed'

Zelena, tedy modra s davkou
Zluté, ma své pro i proti. Na
jedné strané je praveé barvou
pfirody, kterd v nésps
probouzi pocit rovhovahy R
a klidu. Se zelenou nas
organismus regeneruje a
Cerpad nové sily, coz ke
zdravému stravovani patfi.
Na stole by tedy mélo byt dostatek salatl a jiné zeleniny, bylinek a to v boji s
nadvahou pomaha.

Méné vhodna je ale tato barva ve velkém jako soucast interiéru, napriklad
na zdech, ubrusech &i zavésech. Pokud by se odrazila na jinych potravinach,
napriklad na masu, mohla by v nas vyvolat pocit, Ze jime néco zkazeného, a
nepochutnali bychom si.

Zluta - radostné hodovani

O teplych barvach, jako je zZluta oranzova, Cervena naopak obecné plati, ze
chut k jidlu podporuji, a tak je tfeba s nimi zachazet v jidelné a kuchyni
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opatrné.

.Pfi pohledu na Zlutou, ktera je barvou slunce, se v lidském
organismu zvysi tvorba serotoninu nebo-li hormonu stéesti,”
vysvétluje Douchova.

Zlutd v nés probouzi radost ze zivota, dobrou naladu a k té patfi i
dostatek dobrého jidla. Do kuchyné a jidelny se hodi skvéle, pokud si chceme s
nadsSenim uzit hodovani. Podobny Ucinek bude mit i oranzova.

Cervena pusobi tak i tak

Cervenou, kterd je z barev nejvice nabita energii, miZzeme paradoxné vyuzit
jak pro zvyseni chuti k jidlu, tak i k jejimu omezeni. Zalezi totiz na tom, co
bude cervené.



Pokud vsadime na
potraviny v této barvé, at
uz maso, zeleninu ¢i ovoce,
pak si mizeme byt jisti, ze
se vSichni za stolem nejspis
nacpou k prasknuti.

Avsak pozor zcela opaény uéinek mize mit éervené nadobi nebo
prostirani. NdS mozek je totiz zvykli takovy signal vnimat jako ,stop“ nebo
,nesmis”, a tak mlze zareagovat i na jidlo.

Nespornou vyhodu ma Cervena barva pro milovniky zivé a bujaré zabavy. Pfi
pohledu na ni se nam v téle rozproudi adrenalin, coz konverzaci u stolu
radné roztoci.

S hnédou se najime tak akorat

Barva, ktera v nas probudi klidné a dobré stravniky, tedy zadna dieta ani
mejdan, je hnéda. Evokuje Urodnou zemi, tedy pocit hojnosti. Navozuje



trpélivost, pokoru a hospodarnost.

S hnédou se najime tak akorat dosyta, aniz bychom se zbytecné prejidali
nebo naopak nechavali zbytky na talifi.

Bila, seda, cerna
.1 neutrdini barvy na nas plsobi, ale nemély by v mistech, kde

varime a jime dominovat. Vétsinou zdravou chut k jidlu
nepodporuji,” varuje psycholozka.

Bila predevsim navozuje pocit klidu a Cistoty, coz je fajn, pokud ji ale doplni
jiné barvy.



Sedd v nds sice utlumi
potfebu neprejidat se, ale
ponékud nevhodnym
zplUsobem. V mozku totiz
mame informaci, ze sedé
byva zkazené, plesnivé,
nejedlé. A i deita by méla
byt chutna.

Cernd je spie Gchylkou milovnik& médniho designového stylu. Do jidelny se ale
nehodi. Zdravy Zivotni styl vyzaduje, abychom se u jidla citili spokojené a
Stastné. Cernou ma vsak vétsina lidi spojenou se smutkem.
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