Jak odolavat nastraham v obchodé

V obchodech na vas ¢iha spousta nastrah - od sladkych pokuseni az po vonavy fast food.
Odolat témto lakadlim neni snadné, ale neni to nemozné. Nejjednodussim feSenim by bylo
se témto mistdm Uplné vyhnout, ale ne vzdy je to mozné. Co tedy mlzete udélat, abyste
odolali a zaroven se vyhnuli zbyte¢nému prejidani?

Vyhnéte se rizikovym mistiim, pokud muzete

Pokud mate moznost, nechodte tam, kde vas to vybizi k jedeni, i kdyz vlastné nemate hlad.
Napfiklad chodite-li kazdy den kolem pekarny, kde vas viiné ¢erstvého peciva neodolatelné
laka, zkuste si najit jinou cestu. Mala zména trasy vam mulze pomoci vyhnout se zbyte¢nému
pokuseni.

Dejte si ,vyzvu jedné minuty”

Pokud se nemlizete pekarné nebo podobnému mistu vyhnout, zkuste si dat ,vyzvu jedné
minuty”. Jedna se o techniku pro zvladani impulzivniho chovani. Jde jen o to vydrzet onu
jednu minutu, kdy prochazite kolem lakavého prostfedi, a odolat nutkani vejit dovnitf.
Pfedstavte si, jak se budete citit, kdyz prfekonate pokuseni. MliZzete si také pfipomenout, proc
jste se rozhodli zménit svij Zivotni styl, a dat si za odménu pochvalu, Ze jste to zvladli.

Planujte predem, co koupite

Pokud uz do obchodu musite jit, napfiklad proto, ze mate néco koupit, naplanujte si dopfedu,
co si odnesete. Pokud je vas ukol koupit pecivo, hledejte zdravejsi varianty - tfeba celozrnné
nebo zitné pecivo misto sladkého. Podobné pravidlo plati i v situacich, kdy jdete s prateli
posedét do kavarny nebo béhem volné hodiny navstivite obchod. Promyslete dopfedu, co si
koupite nebo objednate, abyste v danou chvili nepodlehli svym chutim.

Tipy na zvladani nakupu:

e Chodte nakupovat najedeni: Kdyz mate hlad, vsechno vypada lakavé a je mnohem
téz3i odolat nezdravym potravinam.

e Napiste si seznam: Predem si promyslete, co potfebujete koupit, a drzte se ho.
Nekupujte nic, co neni na seznamu.

e Vyhnéte se oddélenim se sladkostmi a chipsy: Pokud to jde, nevstupujte do uli¢ek, kde
se prodavaji lakavé, ale nevhodné potraviny.

e Vhodnéjsi alternativy: Pokud uz si néco chcete doprat, vybirejte potraviny s
vhodnéjsim slozenim a méné energeticky narocné.

Promyslete dopfedu svou strategii

Predem si rozmyslete, co si date nebo koupite, az se dostanete do situace, kde jsou nezdrava
lakadla. Mozna to bude zdravéjsi svacina z domova, kterou si pfipravite pfedem, abyste
neméli nutkani koupit néco nevhodného.

Odolavani nastraham je dovednost, kterou lze trénovat. Kazdy maly uspéch vas posiluje a
priblizuje k vasim cildm. Pokud to zvladnete jednou, pfisté to bude zase o trochu snazsi.
Nezapomerite, ze védoma kontrola vasich rozhodnuti je klicem k tspéchu.



