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U jidla nespéchejte.
Pomuzete télu lépe travit

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/U-jidla-nespechejte.-Pomuzete-telu-lepe-
travit s10012x20153.html

Uz jste nékdy premysleli nad tim, jak jidlo prijimate, s jakou energii a v jaké
atmosfére ho pripravujete? Co dalsiho béhem jedeni délate a nad ¢im
premyslite? Shon a stres u jidla a hltani bez dostate¢ného zvykani mohou totiz
ovlivnit, jak efektivné jidlo travite a vstrebavate, stejné jako to, zda trpime na
nadymani, paleni zahy nebo nafouklé bricho.
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Proces traveni zacina jiz v nasich ustech

DostateCcnym zvykanim potravu zmékcCujeme, zvlh¢ujeme a michame se
slinami. Tim, ze potravu kouSeme na mensi Casti a promichavame se slinami,



které obsahuji travicimi enzymy, napomahame pak i efektivnéjSimu traveni
a vstrebavani zivin. Napf. enzym ptyalin zacCina rozkladat Skroby. Pokud
Skroby dostate¢né nerozkouseme, mizeme pak pocitovat nadymani a nafouklé
bricho. Sliny obsahuji také mnohé latky, které plsobi proti patogentm, napr.
enzym lysozym ma schopnost naruSovat bunécnou sténu baktérii a je tak
soucasti nespecifické imunity.

Dostatecnym zvykanim
navic usnadnujeme praci
zaludku a prislusnym
¢innym organdim a télu tak
Setfime cennou energii.
Citlivéji vnimame i pocit
sytosti a nehrozi pak
prejidani a pocit tézkého
zaludku.

= Kazdé sousto zvykejte 30-50krat, smyslem je, aby jidlo ztratilo texturu
pred polknutim.

» Abyste nespéchali, vypnéte vSechny mozné rozptylovace pozornosti -
notebook, radio, mobil.
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= Dlouhé zvykani vam usnadni takové malé cviceni - zkuste peclivé
vnimat chuté na jazyku, strukturu jidla i emoce, které pfinasi kazdé
bohaté sousto. Budte pIné pfitomni a dychejte zhluboka. Védomé vnimani
u jidla je zakladnim predpokladem dobrého traveni.

Zbavte se stresu jiz u pripravy jidla, kterou si
naopak vychutnejte

/' | I ’ Znate to - pokud jidlo
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= Na pfipravu jidla si vyhradte dostatek ¢asu. Pustte si pfijemnou hudbu
nebo se jinym zpldsobem snazte u pripravy jidla uvolnit. Vnimejte barvy
potravin, vliné a chuté. To vSe pomaha aktivovat nas travici systém.

= Zajimavym tipem pro vas mlze byt omezovani stereotypl v kuchyni -
pustte se do pripravy néc¢eho pro vas netradi¢niho. Opustite tak
autopilota a budete mnohem vice pritomni.

Jezte v prijemné atmosfére s prijemnou
spolecnosti

Stres aktivuje opacnou cast autonomniho nervového systému - sympatikus,
ktery traveni zpomaluje. Proto se u jedeni ve stresu mohou objevit problémy

jako nadymani, pocit tézkého zaludku atp. Zkuste se proto na jidlo prijemné
naladit.

= Pokud citite stres, zkuste par minut hlubokého branic¢niho dychani,
které zpomali tep a snizi krevni tlak, zaroven prokrvi travici systém a
aktivuje parasympatikus.

= Misto, kde budete jist, méjte hezké, uklizené a zpestrete si ho, napf.
kytkou nebo svickou pro navozeni prijemné atmosféry.

= Pokud mate spolecnost, reste u jidla prfijemna témata - pracovni obédy,
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nebo obédy, u kterych resite naroCné problémy, mohou navozovat spise
negativni emoce, jako stres, hneév, nebo frustraci. U jidla potfebujete opak.
Berte jidlo jako vas Cas na uvolnéni béhem rusného dne.
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