Je dolezité to, €o jeme (kvalita 4
a mnozstvo potravin), preco u
to jeme (zo stresu, pre lepSiu

pohodu, chut), ale aj ako to

K VgiMAVEMU JEDENIU jeme (vSimaveé jedenie).

Vsimavé jedenie je vedecky overeny sposob stravovania, ktory pomaha ziskat spat

prirodzeny a pozitivny vztah k jedlu a spojit sa s prirodzenymi potrebami tela. Efektivne
pomaha uvedomit si pocity sytosti a zabranuje prejedaniu sa. Spaja sa s vyberom kvalit-
nejsich potravin a so znizenim silného nutkania prejedat sa. Celkovo pomaha lepsie sa citit.

KROK 1: ZASTAVTE AUTOMATICKE JEDENIE

Vela aktivit, vratane jedenia, robime bez zamyslenia sa, tzv. na autopilota.
Spustacom jedenia ¢asto nebyva hlad, ale iné podnety, ktoré si pri tom ani neuvedomujeme.

Vymante sa z automatického jedenia a stante sa vedomym labuznikom.
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Pred zacatim jedenia si Jedlo si krasne Ked jete, Medzi Budte k svojmu telu
urobte jednoduchy ritudl - naaranzujte sUstredte sa sustami laskavi a netrapte ho
napr. nadych a dIhsi vydych. na tanier. iba na jedlo. odkladajte pribor. prejedanim sa.

KROK 2: IDENTIFIKUJTE SPUSTACE JEDLA

Budte v pritomnosti - tu a teraz. Na skale Rozliste fyziologicky Rozliste fyziologicky
Sustredte sa na svoje zmysly a naplno od 1do 10 si hlad od emocného hlad od jedenia kvoli
vnimajte svoje okolie napr. zrakom ¢i uvedomte, aky (Naozaj jete kvoli vonkajsim pokuse-
sluchom, alebo pouzite dychanie ako velky mate teraz hladu alebo preto, niam - napr. vona
kotvu, ktora vas udrzi v pritomnosti - fyziologicky ze ste v strese, alebo jedla, plny stél, oslava,

sledujte nadych a pomalsi vydych. hlad. ste smutni a pod.?). Svédske stoly.
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Skala hladu - Kedy zacat jest?
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SpritomnAujte

jedenie P ;sllzzjologicky sa. Uvedomuijte

kvoli — ada, ‘ si, Ze ste tu
emocny vonkajsim najedzte b a teraz.
hlad pokuseniam sa 0%

KROK 3: JEDLO VNIMAJTE VSETKYMI ZMYSLAMI
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Nez zakusnete do S niekolkymi Skumajte, aka Vsimajte si zvuk Skumaijte, aké chute
potraviny, pozorne si nadychmi je potravina na aky vznika pri citite. Chutové pohariky
prehliadnite, ako vyze- vnimajte vonu dotyk - hladka, jej jedeni (napr. su len na jazyku, tak si
ra, akli ma farbu a tvar. potraviny. drsna, ¢lenita. chrimanie). to naplno uzivajte.

Do jedalnicka kazdého cloveka vynimocne patria aj potraviny nutricne menej vyhodné, pre ktoré sa vedomo
rozhodnete. Nemali by sluzit ako najcastejsi spdsob zvlddania zatazovych situacii alebo kazdodenného
zlepsovania pohody. Stante sa aktivhnymi tvorcami svojho jedalnicka a Zivota. Rozhodujte sa vedomo

o tom, ¢o si vlozite do Ust. A ndsledne - nech je to cokolvek - si to aj vSimavo vychutnajte.
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