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Mindfulness a hubnuti - jak
nam muze pomoci?
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Zijeme v dobé, kdy mame kolem sebe nadbytek jidla a jidlem se zabyvame
mnohem vice, nez je zadouci. Neustdle resSime jidelnicek, slozeni jidla, vyzivové
hodnoty, kalorie, ale kdyz dojde na jidlo samotné, jen zfidka mu opravdu
vénujeme svoji pozornost. Jime za béhu, pred monitorem nebo s telefonem v
ruce. Nevnimame pak pocity, které mame s jidlem spojené. Nezaznamename
ani to, ze jsme nasyceni. A tak se prejidame a tloustneme.
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Co je mindfulness?

Mindfulness je zjednoduSené zaméreni pozornosti na pritomny okamzik, a
to bez hodnoceni, posuzovani a bez snahy o zménu. Je to uvédomeni si toho, co



zrovna je a co se prave ted déje v nas a okolo nas.

« Zkuste se zeptat sami sebe: Co pravé ted délam? Myslim na néco
jiného, nez prave ted délam?

Kdyz védci tyto otazky opakované polozili vice nez 2000 lidem, zjistili
prekvapivou véc - pokud se nase mysl vénuje néemu jinému, nez co prave
déldame, jsme z toho nestastni.

Jak nam mindfulness muzZe pomoci s
hubnutim?



VSimavost se da velmi dobre
pouzit i na neuvédomelou
konzumaci jidla navic. Pri
hubnuti je totiz dulezité
zabyvat se nejen slozenim
jidelnic¢ku, ale také nasi mysli
a emocemi. Pro zacatek staci
jediné - jist védomeé a s
pIlnou pozornosti.

Mindfulness nam ve vztahu k jidlu radi zpomalit, prozkoumat a vychutnat si
kazdé sousto a predevsim naslouchat signalim naseho téla. Dilezité je udélat
si na jidlo ¢as a nejist pri chlizi nebo pri praci. Vyclenit si na jidlo samostatnou
chvili.

Vénovat se pouze jidlu v danou chvili. Nespéchat. Uvédomujeme si, Ze jime a
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jaké pocity v nas jidlo vyvolava. Timto pristupem ma zaludek mnohem drive
pocit sytosti a staci proto snist jidla méné, nez kdyz jime ve spéchu a
neveénujeme jidlu pozornost. Jak tedy i pres kazdodenni shon dostat jidelnicek
pod kontrolu a zacit si jidlo znovu uzivat? Odpovédi na tuto otdzku mdze byt
pravé mindful eating.

Mindful eating

Mindful eating neboli vSimavé jedeni se velmi Uspésné uplatiuje i pri hubnuti a
nasledném udrzeni vahy. Umoznuje nam prozivat potésSeni z jidla mnohem
intenzivnéji a pIné se soustredit jen na jidlo a jeho kvality. Naucime se tak
také vsimat si signall téla jako jsou hlad nebo nasycenost.

o Citite se syti? Prestante jist. Citite naopak velky hlad? Zpomalte a
postupné doplite energii.

Vsimli jste si, ze jite jen proto, ze jste zrovna smutni, rozladéni nebo ve stresu?
Zkuste jiné a efektivnéjsi zplisoby odreagovani se. Pravé vy totiz nejlépe
vite, co vase télo potrebuje. Zda uz je syté, zda mu néco chybi, zda mu néco
chutnd a néco zkratka ne. Jen si téchto dllezitych signall kvali jinym rusivym
signallim casto nevsimame. A pravé to mizeme diky pristupu mindful eating
postupné ménit a trénovat svou vSimavost ve vztahu k jidlu.



Vyzkousjte si to!

Uvédomte si svij Zaludek a pocit, ktery z ného mate. VSimnéte si chuti, kterou
mate v Ustech. Polknéte a zjistéte tak chut v Ustech. Chvili vydrzte. Pokud vam
bude vas vnitfni hlas naseptavat, abyste vstali, dosli do kuchyné a dali si, na co
mate chut, zlstante misto toho chvili sedét. PFijimejte vSechny pocity, které
ve vas vznikaji. Posili vas to.

Tim, Ze nepodlehneme nutkani, ze ho neuposlechneme a nevyhovime mu, v
nas vznika vétsi psychicka odolnost a vétsi rezistence vici svodim. Zvladnuti
tohoto cviceni vam doda sebevédomi a diky tomu budete zase o krok bliz ke
zvladnuti zavislosti.
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