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Uvod

Alkohol a drogy jsou zbytecné a skodlivé, je Iépe se jim uplné vyhnout. Pfimétené jidla ale
potiebujeme. Jak jist zdrave a chytie?

Zivotni styl

— Jist pravidelné¢ tfikrat denn€ a dost, leda by vam vas Iékar doporucil néco jiného. Pfi pocitu
hladu 1ze pit vodu nebo slaby ¢aj.

— Jist domaci stravu, byvd mnohem levnéjsi a zdravé;jsi.

— Nejist dvé az tfi hodiny pted spanim. Kritickd doba je vecer a v noci, tehdy byvaji lidé
unaveni a traveni funguje Spatné. Ti, kdo jedi na noc, hiife spi a mivaji v téle neporadek.
Jak zvladat baZeni po jidle

— Rozpoznavejte jidla, ktera zhorsuji sebeovladani. To mohou byt napt. burdky, bramburky,
pecivo, zmrzlina nebo ¢okolada. Bazeni nejcastéji zvysuji sladkosti, neni to ale vzdy. Tak
jednomu muzi sttedniho véku vyvolavala bazeni po jidle kava se smetanou, ne vSak samotna
kava nebo ¢aj. Rizikova jidla mtzete vynechat nebo nahradit né¢im vhodné&jsim.

— Nékdo ji ze stresu. Stres se da zvladat napt. fyzickou aktivitou, smichem, ismévem
humorem a relaxa¢nimi technikami (nahravky volné na drnespor.eu).

— BaZeni a stres 1ze také mirnit klidnym dychanim do bficha s prodlouzenym vydechem

— Autosugesce: Na konci relaxace, pted usnutim a po probuzeni si mizete tiikrat opakovat:
,»Stiidmost je radost!*

— Uvédomte si rizika ptejidani a vyhody umétenosti.

— Pfipomeiite si, ze stiidmost v jidle prospiva nejen vam, ale i Zivotnimu prosttedi.

— Pomaha i télesna aktivita, a dokonce i jen jeji predstava

— Odved’te pozornost nebo bazeni klidné€, neosobné pozorujte.

Pii jidle

— Jezte z malého talite, diky tomu se zd4, Ze je jidla vice.

— Mezi jednotlivymi sousty odkladejte 1Zici nebo ptibor.

— Uzite¢né je jist ¢ajovou 1zickou, budete jist pomaleji a méné.

— Jezte vic zeleniny, protoze vlaknina zvysi pocit sytosti.

— Pocit nasyceni zvySuji zdravé tuky, napf. neprazené ofechy, semena a panensky olivovy
olej.

— Jezte vsed¢, usnadiuje to sebeovladani.

— Dobie zvykejte, jezte zvolna a soustiedéné bez pusténé televize nebo radia. Drzte se zasady:
,,KdyZ jim, tak jim.*

— Na to, zda jste najedeni, se ptejte zaludku. Bude mit jiny nazor nez jazyk.

— Pocit sytosti se dostavuje opozdéné, proto si nepiidavejte diiv nez za dvacet minut.

— Misto pteslazenych limonad a alkoholu pijte vodu nebo ¢aj.

Chyby

— Jestlize udélate v jidle chybu, nevy¢itejte si to. Pfijméte to klidn€ a berte to jako zkuSenost.
— Z chyb se poucte, napt. neméjte doma jidla, ktera se daji snist hned (susenky, sladkosti,
pecivo, salamy, konzervy atd.).

Télesna aktivita

— Vic cvicte nebo chod’te, zlepSuje to dusevni stav, kondici i sebeovladani.

— Podle nékterych odbornikli pomaha proti piejidani také pohyb pred jidlem.

— Po jidle umyjte nadobi a vycistéte si zuby, to nejsou praveé oblibené ¢innosti a vétSing lidi se
nechce je zbyte¢né opakovat. Pak nepolehdvejte, ale chod’te, uklizejte apod.



