Nebud'automatem na jedeni, jez viimaveé!

Castym zlozvykem je, Ze nejis v klidu u stolu, ale ve stoje, pFi chizi, koukds
do mobilu nebo na televizi apod. Kdyz jidlo nevnimds, sni§ ho daleko vic,
a navic si ho ani nevychutnds.

Chces s jidlem navic skon¢it? Kdyz ji§, tak opravdu jen jez.
Nauc se techniku vsimavého jedeni.

Ze nevi, co to je?

Vyzkousej si to podle nahrévky skryvaijici se pod QR kédem.

s s

Vyzkousel/a jsi vySe uvedené aktivity a stejné més$ pocit, Ze nevis, jok nad

jidlem navic vyzrat? Chces se naudit jist spravné a naijit si nové kamarddy, ktefi

fesi stejné situace jako ty? Nebud' na to sdm/sama. Spolu s rodié mrkni na

www.stob.cz a pfidej se do rodinnych kurzi nebo vyhledej nékterého z nasich
odborniky, ktery ti se zvldddnim jidla navic pomize.

www.stob.cz
www.zdrava5.cz
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Vytvofeno ve spolupréci s organizaci STOB STOB] Hubnéte psychoLOGICKY

OBEZITE

Jis, a pritom vubec nemas hlad?
Ovladas své jidlo, nebo ovlada jidlo tebe?
Precti si nasleduijici situace a zaskrtni,
které se té tykaii.

s PustiS se do jidla a najednou si uvédomis, Ze ani nemas hlad?

JiS obCas zcela automaticky a najednou vidiS u pocitace nebo u televize
nékolik prazdnych obalil od dobrot, které tam predtim nebyly?

StojiS nékdy pred otevienou lednici (tfeba, kdyZ pfijdes ze Skoly)
a nevis, co si vybrat?

~ Koupis si nékdy néco k jidlu jen proto, Ze si to koupili kamaradi, spoluzaci?

Pohadas se nékdy s nékym blizkym, nastves se nebo je ti smutno
a na uklidnéni sahnes po jidle?

@& Ji$ nékdy jen proto, 7e se nudis?

Jina situace

Poznavas se v nékterych situacich?

Pokud zadné z uvedenych situaci nezazivas, parada,
mas jidlo pod kontrolou, jen tak dal.
Jestlize jsi néjakou situaci nebo situace zaskrtl/a,
a poustis se tedy do jidla casto, i kdyz nemas hlad,

nezoufej a podivej se na dalsi stranu, T,
kde se doctes, co s tim. @
FOND
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Kdy nejcastéji jime jidlo navic?

Nékdy nés k jidlu navic 1aké to, co se déje ve vnéjsim svété, napfiklad oslava narozenin, jidlo na dovolené
a mnohé dal3i situace. Jindy jsou to situace z naseho vnitiniho svéta, jako jsou emoce - kdyz jsem smutny/4,
tak jim.

Je normdlni, Ze nés obéas zldkaji vnéjsi situace k tomu, abychom jedli vice. Je také v pofddku citit emoce.
Dulezité je viak naijit zpisoby, jak s nimi zdravé pracovat, aniz bychom tim poskozovali své zdravi.

Co tedy délat?

1. Vsimej si situaci, kdy ji$ navic i pfesto, Ze nemas hlad.

3. Vyber si z dopredu jednu moznost, abys byl/a pripraven/a,
co délat, kdyz na tebe prijde chut jist navic, nebo védél/a, jak se mu vyhnout.

Na lednici méam seznam zabavnych cinnosti, které mozu délat, kdyz mam pokuseni jist
jidlo navic (napf. u televize hopsam na fitballu, zavoldm kamaradovi/kamaradce, tancuiji pfi oblibené
hudbé, pUjdu si malovat, praském bublinkovou félii, ma¢kém plastelinu). Vymysli si dopfedu néjakou
prijemnou cinnost.

> Nechodim kolem mist, kde mé laka jidlo, napf. okolo stdnku se zmrzlinou, cukrérny, fast foodu apod.

> Pokud jdu s kamarady napt. ze skoly a oni si kupuiji susenky, chipsy apod., koupim si
néco vhodnéjsiho. Napf. jogurt, kousek ovoce, ofechy, zeleninovy snack nebo smoothie.

Poprosim rodice, aby doma nebyly pochutiny, které jim u poéitace, u televize, kdyz se nudim apod.

> Pokud doma dobroty jsou, at' nejsou na stole, ale nékde hodné daleko, aby nebylo snadné
je zobat.

> Popovidam si s néekym blizkym, koho mém réd/aq, s kym je mi dobfe.

> Kdyz mam velkou chut na jidlo navic, zvolim metodu JJP
(jez jen polovinu), tedy snim jen poloviéni mnozstvi, nez bych bézné snédl/a.
Ddm si dobroty na maly talifek, vyberu si vhodnéjsi potravinu, nejim jidlo automaticky,
ale védomé.
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Jidlo je tu pfedevsim proto, aby té zasytilo. Kdyz ji$ z hladuy, je vie v poFfadku,
tak to md byt. Kdyz ale fyzicky hlad nemés, a presto sahds$ po jidle, jis
navic. Pokud se to stane obéas, télo si s tim poradi. JestliZe se to ale déje
nékolikrét tydné, ¢ dokonce kaZdy den, télo je tim zatizené, jidlo navic
nedokdze spélit a zaéne nabirat - tloustnout.

Skala hladu - kdy zaéit jist?

Nez jdu jist, zastavim se, zamyslim se podle uvedené skaly hladu, zda mam hlad.
Pokud hlad nemam, hledam odpovéd 'na otazku: ,Co bych ted’ potfeboval/a vic nez jidlo2”
(napf. obejmout, popovidat si s rodiéi, s kamarddem, odpoéinout si, zahrét si néjakou hru).
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