6.2 Jak na dusi - Nastrahy oslav aneb proc vlastné jime?

Hlavnim dGvodem, proc jist, je zajistit spravné fungovani naseho téla. Signalem k jidlu by meél
byt hlad. Casto vsak jime i z jinych davodi - napfiklad kdyz je jidlo na dosah, hezky voni,
dobfe vypada nebo nam pfipomina prijemné zazitky. Dat si ob¢as néco navic neni problém,
ale dulezité je, abyste to byli vy, kdo ovlada jidlo, a ne naopak. Pokud se jidlo stava vasim
,panem“, jednate podobné jako v experimentu badatele |. P. Pavlova z roku 1923. Pavlov
zjistil, ze psi zacali slinit nejen na jidlo samotné, ale i na svétlo, které predchazelo jeho
podavani. Stejné tak vas mlze ovladnout viiné nebo pohled na néjakou dobrotu, i kdyz zrovna
hlad nemate.

Zkuste si sami, jak reagujete na riizné situace:
Predstavte si nasledujici scénare a odpovezte si, jak byste se zachovali:
e Prochazite kolem cukrarny, citite vini Cerstvé zmrzliny. Mate penize - koupite si ji,
nebo ne?
e Prijdete domd s plnym Zaludkem a z kuchyné se line lakava viné. Date si, nebo ne?
e Na stole lezi pamlsky, vy kolem néj prochazite. Zobnete si, nebo jdete dal?
e Chystate se na film nebo videohru. Pripravite si k tomu néco k zakousnuti, i kdyz
nemate hlad?
Pokud jste v nékteré situaci odpovedéli ,ano,” pravdépodobné jite na zakladé vnéjsiho
podnétu, ne z hladu. Ale to neni nic neobvyklého - jde o zvyk, ktery lze zménit.

Ukol: Sledujte své navyky a zkuste je upravit

1 Pozorujte se: Tri dny si zapisujte vSechno, co jste snédli, i kdyz jste neméli hlad, a
pripiste, v jakych situacich k tomu doslo.

Priklad: Kdykoliv oteviu lednicku, automaticky si néco vezmu.

2. Identifikujte spoustéce: Jaké situace vas nuti jist, aniz byste méli hlad? Co by vam
pomohlo témto situacim predejit?

Priklad: Pokud si vzdy koupite néco sladkého pfi cesté kolem cukrarny, zvazte, jestli nemUzete
jit jinou trasou.

3. Vyberte si jeden nebo dva kroky k napravé: Zkuste nasledujici tyden vyfesit jednu
nebo dveé situace jinak.

Pfiklad: Pokud vas lakaji sladkosti na viditelném misté, dejte je do skfiné nebo na ménée
piistupné misto.

Tipy, jak zvladnout lakadla:
e Odstrante lakadla z dohledu: Nechte sladkosti a jiné pokuSeni mimo sv(j dosah nebo
je neméjte doma vlbec.
e Jidlo patii do kuchyné: Nenechavejte jidlo v obyvaku, pracovné ani v loznici.
e Pii jidle se soustfedte jen na jidlo: Nepfikusujte nic u filmu, her nebo pfi praci na
pocitaci.

Jak si poradit béhem oslav a svatku

Behem oslav a svatkd je snadné sklouznout k prejidani. Jidlo je totiz ¢asto v centru déni.
Jedno prejedeni ale neni problém - dudlezité je co nejrychleji se vratit ke svym béznym
navykdm.

Ukol: Nastavte si pravidla pro svatky
Zkuste si sepsat jednoduché desatero, které vam pomdze udrzet miru b&hem svatk(. Umistéte
ho na viditelné misto, tfeba na lednicku, a kazdy den sledujte, jak se vam dafi.

Priklad desatera:

1 Kazdy den zacinam vydatnou snidani, ktera obsahuje bilkoviny.
2. Na oslave si ddm maximalné tfi kousky cukrovi.

3. Jim 3-6krat denné a mezi jidly neuzobavam.



Kazdy den se hybu alespon hodinu, idealné venku.

Jedno jidlo denné jim védomé, pomalu a s chuti.

Nevracim se ke stejnému jidlu vicekrat denné (napt. bramborovy salat jen k obédu).
Denné vypiji alespon jeden litr ¢isté vody.

Cukrovi ukladam tak, aby nebylo hned vidét, a na stil ho davam jen v urcitou chvili.
Sleduji své pokroky a pfipominam si, ze kazdé zlepSeni ma smyslL.

0. Davam si realné cile a nejsem na sebe pfili$ prisny/a.
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Hra na degustatory

Zkuste si jidlo vychutnat jinak. Sednéte si ke stolu, vyberte si jeden kousek cukrovi a védomé
ho ochutnejte. Popiste si chut, vini, texturu. ,,Cokolada se mi rozplyva na jazyku, ofisek krasné
kfupe..” Uvidite, jak malo si jidlo bézné vychutnavate.

Co délat, kdyz nevite, co délat?

Na oslavach nebo navstévach se snadno stane, Zze sahnete po jidle jen z nudy. Pokud vite, ze
takova situace mlze nastat, pfipravte si dopredu aktivity, které vas zabavi. Mohou to byt hry,
¢teni nebo cokoli, co vas zaméstna.



