magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz

O zdravi 4. 2. 2022 | «° 2: PhDr. Iva Malkova

Nudging aneb Jak nas
prostredi , stoucha“ k
nevhodnému chovani

URL Clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Nudging-aneb-Jak-nas-prostredi-,,stoucha-
k-nevhodnemu-chovani_ s10012x20161.html|

Kazdy den jsme nuceni délat mnoho rozhodnuti a dost Casto se bohuzel
rozhodneme Spatné. Tyto omyly Skodi, tfeba nasemu zdravi. Teorie ,Stouchu”
vychazi z toho, Ze kdyz pozname, jak lidé mysli, mizeme navrhnout prostredi
tak, abychom je postouchli k takovému rozhodnuti, které chceme. Pritom vSak
maji lidé pocit svobodné volby, i kdyz je svoboda jen zdanliva. Pobidka funguje
vice nez direktivni rozkazy Ci zakazy.
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Priklady z praxe

Kdyz jsme Sli pred pétadvaceti lety do kina, vzali jsme si s sebou mozna néjaky
bonbon, ale jinak nic. S rozvojem multikin nas vnejsi prostfedi svymi nabidkami



a reklamami pobidlo k tomu, ze si automaticky kupujeme colu a stale vétsi
a vetsi kelimky s popcornem.

S prichodem lockdownu se spotfeba popcornu ostrfe snizila, s otevfenim kin se
vsak zase zvysuje. A lidé si navic ani neuvédomuji rafinovanost obchodnikd.
Popcorn mé vysoky glykemicky index, ktery mlze u citlivéjsich jedincl
rozhoupat hladinu cukru v krvi, a zhruba po dvou a pll hodinach zacne byt
Clovék nervozni, podrazdény, potfebuje néco snist. Kdyz pak vyjde z kina a
kolem na néj Cihaji mekace a rychla obcerstveni...

Prestavame reagovat na potreby svého téla

Clovék Si tedy
neuvédomuje, Ze se
dostavd do podruci
druhych, kteri urcuji, co on
bude jist. Ve vztahu
k vyzivé nas bohuzel
prostredi Stoucha nevhodné
ke konzumaci velkého
mnozstvi tucného a
sladkého jidla. Reklamy nas
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|dkaji ke koupi velkych cenové vyhodnych baleni, zptsob stravovani ,all you
can eat” nebo forma ,all inclusive” na dovolenych nas provokuje k prejidani.
Clovék prestava byt rozhodujicim ¢initelem ve volbé potravy, nereaguje na
signaly svého téla, ale podléhd obchodnikdm, ktefi vyrabéji vice nez Ize
zkonzumovat.

Skoda, Ze nds prostiedi ne$toucha k dobrym
navykum
Vyzkumy ukazuji, ze staci napriklad umistit do nakupniho kosiku ceduli ,,Zde

vkladejte zeleninu“ nebo udélat zelené Sipky na zemi vedouci k zeleniné a
spotreba se zvysi.

Jak zatocit s toxickym prostredim, které vas
provokuje k jidlu navic?

Ve STOBu k tomu vyuzivame v kurzech zdravého hubnuti tzv. kognitivné-
behavioralni terapii, diky niz se uime zvladat jak vnitfni spoustéce, kdy jime
ze stresu nebo k umocnéni pohody, tak vnéjsi, o kterych pojednava tento
clanek.
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Tipy na to, jak byt pri vybéru jidla sami sobé panem:

= Uvédomte si svuj zlozvyk (jidlo navic) a spousté¢, ktery k nému vede.

= Pfeorganizujte si prostredi tak, aby pracovalo pro vas. NejlepSim resenim
je takovy spoustéc vyloucit: UpeCeny moucnik odnesu nékam hodné
daleko, misto sledovani televize si budu Cist knizku (pokud mé u Cteni jidlo
neldka) apod.

Jestlize to nelze, je
nutné se naucit na tento podnét reagovat jinak - délejte pri televizi
néjakou jinou Cinnost - protahnéte se, prozijte prijemné chvile s partnerem
nebo drbejte domaciho mazlicka, pokrocili sednou se zapnutim serialu na
rotoped nebo se pohupuji na fitballu alespon do prvni reklamy.

= Stanovte si realny cil. Nepouzivejte sldvko nikdy - napr. nedotknu se uz
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nikdy sladkého, ale zpocatku si dejte za cil jist néco k televizi tfeba jen
obden.

= Pokud si chcete umocnovat pohodu pfi televizi jidlem i nadale, pripravte si
misto sladkosti méné kalorickou variantu - dobry anglicky ¢aj Ci sklenku
suchého vina, susené maso, zeleninové tycky s dipem apod.

= KdyZ si prece jen chcete doprat néco sladkého - zvolte metodu JJP (Jez
Jen Polovinu). Jezte sladkost jen pri reklamé, kdy se na ni mizete
soustredit, a tim, ze ji budete vychutnavat, vdm bude stacit mensi
mnozstvi.
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