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Stereotypy a zvyky skodici
nasemu zdravi
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Zlozvyk neni nic jiného nez negativni navyk, ktery jsme si vytvofili pravidelnou
¢innosti. Jak poznate, Ze uz se jedna o zlozvyk a ne jen o ndahodné podvédomé
chovani? Navyk vznika v momente, kdy pravidelneé opakujete urcitou Cinnost, a
to at uz s pozitivnim dopadem nebo negativnim. Urcité jste si jisté vSimli, Ze
vzdy, kdyz zrovna provadite svlj zlozvyk, nejste klidni, naopak jste nervézni.
Témeér vsechny zlozvyky totiz pochazeji z vnitfniho napéti, ostatni jsou z
rozmaru.
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Neda se fici, jaky zlozvyk je obecné nejhorsi. Mezi Spatné navyky
zarazujeme predevsim ty, které skodi nasemu zdravi. Patri sem koureni,
ale i hitani jidla a vecerni nadjezdy na lednicku. U koureni a piti alkoholu se ze

Vivy/s

Kterym Spatnym navykum spojenych se stravovanim se radéji
vyhnout?

Vynechavani snidané

Alfou a omegou zdravého stravovani je snidané. Snidat byste méli kazdy
den. | kdyz nestihate, tak si dejte alespon nejaké ovoce. ,V krajnim pripadé
zkratka vstante o 20 minut dfiv a nasnidejte se v klidu. Udélejte si ze snidané
takovou samoziejmost, bez které neodejdete z domu - je stejné dllezita jako
natahnout na sebe obleCeni pred odchodem z domova. Pokud trpite



nevolnosti po velkych snidanich, zacnéte pozvolna. Ze zacCatku postaci
jogurt nebo kousek ovoce. Casem si ke snidani vybudujete vztah a nebudete
chtit byt o snidani oSizeni,” radi nutri¢ni terapeutka Veronika Jirkalova.

Jidlo za chuze

Pospichate do prace, v jedné ruce drzite kdvu a v druhé parek v rohliku, ktery
jste si koupili u stanku po cesté. Z jidla za chuze budete zbyteéné
vystresovani (nehledé na to, zZe jist parek v rohliku ke snidani také neni
zrovna to pravé). ,Nejlepsi je si jidlo peclivé planovat, klidné i den
dopredu. Zapremyslejte o tom, na jakych mistech se budete v dany den
nachazet a podle toho se na to pripravte. Jestli mate moc prace a na svacinu
vam zbyva malo Casu, tak vam urcité prijde vhod misli tycinka nebo
jogurtovy ndpoj, oboji dokaze radné zasytit,” doporucuje Jirkalova.

Nekonecné svaceni

Klasicky kolotoC jezeni béhem dne mnoha z nas. Misto, abychom nechali
télo travit prijatou potravu, uzdibujeme kousek cokolady, susenku
nebo syr. Neméjte u sebe jidlo, o kterém vite, Ze mu stejné neodolate.
Je snazsi odolat v obchodé a jidlo si nekoupit, nez odolat doma, kdyz je
cokolada na dosah ruky. Misto toho si pripravte zasobu zeleniny, ovoce a jiné
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zdravé svacinky. Kdyz vas prepadne hlad nebo chut "néco chroupat" budete
alespon chroupat zdravé.

,Musim si dat neco sladkého*

Asi to taky znate. Prijdete po vycerpavajicim dni domd a potrebujete doplnit
energii. Télo si fika o cukry a vy je jdete okamzité hledat do skrinky se
sladkostmi. PocCet kalorii v Cokolade by vas v dany okamzik nemohl zajimat
méné. "Konzumace okamzitych cukru vam sice rychle doda energii, ale
také prazdné kalorie a denni prijem jednoduchych cukru by mél byt
pod 15 % z celkového p#ijmu. Redenim je mit misto klasickych sladkosti
zasobu zdravych sladkosti. Nakupte si suSené ovoce nebo treba
vysokoprocentni Cokolady,” radi nutri¢ni terapeutka.

Nocni najezdy na lednicku

Neni jedno, co snime, ale hlavné ani to, kdy to snime. V noci télo
odpociva a pokud se najime, bude muset travit a tim dochazi, ackoliv se to
nezdd, k nedostatku spanku. A jak znamo, nedostatek spanku pfispiva k
obezité. Predstavte si, ze se pro vas kuchyn a hlavné lednice, na noc uzamkne.
Také je dobré vycistit si zuby, protoze s vycisténymi zuby nebudete mit chut
jist. Pokud dostanete hlad, pockejte 10 minut. Pokud ani za 10 min neprejde,



dejte si néco malého, lehkého a zdravého, napriklad kousek jablk nebo
zeleninu.
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