8.3 Jak na dusi - vS§imavé jedeni, klidné stolovani

Vsimavé jedeni je zplsob, jak plné prozivat pritomny okamzik pfi jidle, aniz by vas
rozptylovaly jiné ¢innosti nebo myslenky. Znamena to byt tady a ted - soustfedit se na chut,
vlni, strukturu a vzhled jidla, a tim nejen lépe kontrolovat sv(j pfijem, ale také si jidlo vice
uzit.

Proc trénovat vsimavé jedeni?
Pokud casto jite bezmyslenkovité - napfiklad u televize, pocitace, nebo béhem chlize - mize
se stat, ze snite vétsi mnozstvi, nez vase télo skute¢né potfebuje. Navic si jidlo ani pofadnée
nevychutnate. Télo potfebuje minimalné 20 minut, aby rozpoznalo pocit sytosti. Kdyz jite
rychle, mlzete se snadno pfejist, aniz byste si to uvédomili.
Cvicenim vSimavého jedeni:

e zvysite citlivost k signaldm téla, kdy uz mate dost,

e sniziteriziko pfejidani,

e zlepsite si vztah k jidlu,

e naucite se rozliSovat kvalitni a nekvalitni potraviny.

Tipy pro klidné stolovani

1 Jezte na jednom misté. Zkuste jist vzdy u stolu, nikoliv na gauci, v posteli nebo u
pocitace. Klidné prostfedi vdam pomUze soustfedit se na jidlo.

2. Udélejte si ritual pred jidlem. Nadech a vydech, cinknuti pfiborem do sklenicky nebo
jednoduché gesto vam pfipomene, Ze je ¢as vénovat pozornost jidlu.

3. Jezte pomalu. Diikladné zvykejte kazdé sousto a vnimejte jeho chut. V poloviné jidla si
udélejte kratkou pauzu - odlozte pfibor, zhluboka se nadechnéte a zhodnotte, zda mate jeste
hlad.

4. Omezte rusivé vlivy. Pfi jidle se nekoukejte na televizi, nehledejte néco na mobilu a
nesledujte pocita¢. Pokud sdilite jidlo s rodinou nebo pfateli, soustfedte se na jidlo a
pfijemnou konverzaci.

5. Zaméite se na kvalitu potravin. Kvalitni jidlo vas vice uspokoji. PFi viimavém jedeni
snadno poznate rozdil mezi chuti kvalitni cokolady a levné cokoladové tycinky.

Prakticka cviceni vSimavého jedeni

Cviceni 1: Jim v klidu a pomalu

1 Vyberte si jedno hlavni jidlo, napfiklad obéd nebo vecefi.

2. Nez zacnete jist, zhluboka se dvakrat nadechnéte a podivejte se na jidlo na talifi. Jak
vypada? Jaké ma barvy a vini?

3. Vezmeéte prvni sousto, zvykejte ho pomalu a vnimejte jeho chut.

4. V poloviné jidla se na chvili zastavte, odlozte pfibor a zhodnotte, jak se citite. Mate
jesté hlad, nebo uz jste pfijemneé syti?

5. Jezte tak dlouho, dokud nemate pocit, Ze jste spokojeni - nemusite vzdy snist vSechno.

Cviceni 2: VSimavé mlsani

1 Vyberte si maly kousek své oblibené pochoutky, napfiklad ¢okoladu, chips nebo
susenku.
2. Zklidnéte se a soustredte se na dech.

3. Podivejte se na pochoutku, jako byste ji videli poprvé. Jak vypada? Jakou ma barvu,
tvar, povrch?

4, Pricichnéte k ni a soustfedte se na jeji vani.

5. Polozte pochoutku na jazyk a jesté ji nekousejte. Vnimejte jeji chut.

6. Pomalu kousejte a sledujte, jak se chut meéni s kazdym kousnutim.

7. Spolknéte a nechte doznit chut v Gstech. Uvédomte si, jaky pocit vam jidlo pfineslo.



Cviceni 3: Rozliseni kvality potravin

1 Pfipravte si dva malé kousky - jeden kvalitni a jeden méné kvalitni. Napfiklad kousek
kvalitni cokolady a levné tycinky, nebo kvalitni Sunky a nekvalitniho parku.

2. Nejprve ochutnejte méné kvalitni potravinu. Vdimejte si jeji chuti, viiné a textury.

3. Poté ochutnejte kvalitni potravinu stejnym zptsobem. Jaky je rozdil? Kterd vam

chutnala vic?

Vsimavé jedeni v praxi
Pokud ¢asto sahate po potravinach automaticky, zeptejte se sami sebe:
e Mam opravdu hlad?
e Nebo jim ze zvyku, nudy, stresu, nebo proto, Ze mam jidlo na ocich?

Pripravte si tfi aktivity, které mlzete délat misto jidla, pokud zjistite, ze hlad nemate.
Napfiklad:

e Jdéte se na chvili projit.

e Zavolejte kamaradovi.

e Poslechnéte si oblibenou hudbu.

Kdyz se naucite jist védome, snite méne, lépe si jidlo vychutnate a budete mit z néj vétsi
radost.



