Vsimavé jedeni neboli mindful eating je technika, kterd pomaha ziskat mac and cheese
kontrolu nad nasimi stravovacimi névyky. Je prokdzéno, Ze podporuje
pfirozeny pfistup ke snizovani hmotnosti, sniZuje zachvatovité prejidani budes potiebovat

a pomdhd ndm citit se [épe.
100 - 150 g téstovin
Mindful eating je zaloZené na v3imavosti, coZ je buddhisticky koncept. 1/2 &lku feckého jogurtu

Vsimavost je forma meditace, kterd poméha rozpoznat nase emoce a fyzické 12 SalkE’ strquhaneho Syra
vjemy a vyrovnat se s nimi’. PouZiva se k |éché mnoha stav(, véetné poruch vodu Ztestovin
pHjmu potravy, deprese, tzkosti a réizného chovani souvisejiciho s jidlem™. 2 hrsti brokolice
Vsimavé jedent je o pouZiti vSimavosti k dosazeni plné pozornosti k zazitkGim, iak na to
touhdm a fyzickym podnétlim pfi jidle™.
Téstoviny uvafime podle ndvodu na obalu. Brokolici uvafime. Do panve
Vsimavé jedeni v zasadé zahmuje: pfiddme 1/2 $4lku feckého jogurtu a 1/2 $4lku strouhaného syra. Dale
pfiddme asi 1/4 vody z téstovin, aby omécka zhoustla. Vmichdme téstoviny

a brokolici.

jist pomalu a bez ruseni

e poslouchat signaly fyzického hladu a jist pouze do sytosti

e rozliSovat mezi skute¢nym hladem a nehladovymi spoustéci jidla
® zapojit smysly vdimanim si barev, pach, zvukd, textur a chuti

* nauit se vyrovnat se s pocitem viny a tzkosti z jidla

e jistk udrZeni celkového zdravi a pohody

e v3imat si (cinkd jidla na nade pocity a postavu

e vaZitsisvéhojidla

N

Zkus pro dnesek jedno jidlo bez rozptyleni. Bez televize, pocitace, mobilu.
Uvidis, jaky je to rozdil. Tohle je dobré si zapamatovat. Napis si pdr pozndmek,
jakd to pro tebe byla zkusenost, jak ses citila a na co jsi napfiklad prisla béhem
jidla bez rozptyleni? Bylo to téZké? Bylo to divné? Nebo jen jiné? Jedla jsi
rychleji? Nebo naopak pomalu? Jak jidlo chutnalo?
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fecky jogurt

brokolice

b &4 y m ,a

Jist se stalo bezduchym aktem, ktery se Casto provadi rychle. Zde mize
vzniknout problém, protoZe naemu mozku trvé az 20 minut, neZ si uvédomi,
Ze jsme Syti.

Na viné je uspéchand doba, velky vybér potravin a rozptyleni pozornosti
od skute¢ného jedenti televizi, pocitaci nebo telefony.

Pokud jime pfili3 rychle, signdl sytosti se nemusi dostavit v tu spravnou chvili,
a vysledkem je, Ze toho snime vic, nez bychom museli. To je velmi ¢asté
vnimani a zpomalime, diky cemuz jidlo dostane svou pozorost a nebude se
jednat o jidlo ,na autopilota”.

A co vic, diky vétSimu rozpoznani fyzického hladu a ndznakd plnosti jsme
lépe schopni rozliSovat mezi emociondlnim a skutecnym, fyzickym hladem™.
Také zvysime své povédomi o spoustécich faktorech, které nds nutfjist, i kdyz
nemdme nutné hlad.

Zndme-li své spoustéce, mizeme mezi nimi a svou reakci vytvofit prostor,
ktery ndm poskytne ¢as a svobodu rozhodnout se, jak reagovat.

Mdme i studii, kterd potvrzuje, Ze mindful eating miize pomoci se
zachvatovitym prejidanim. Skupina Zen se po dobu 6 tydni vénovala
vSimavému jeden{ a tim dokdzala sniZit epizody pfejidani ze ¢ty na jedenkrat
tydné. Zaroven se také zmirnila zdvaznost kazdé epizody™.

AN

Vyzkousej tento experiment:

NeZ zacnes jist, nastav si odpocet na 30 minut. Rozvrhni si své jidlo na talifi
tak, aby ti jeho konzumace trvala minimdlné tak dlouho, dokud neskonci
odpocet.

O  Maés hotovo?
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Jak to $lo? Umis jist pomalu a védomé?
Nebo na tom bude treba jesté zapracovat?
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budes potfebovat

edamame

kapku olivového oleje

kofeni na ochucenf - siil, suSeny cesnek, pep¥
hrst strouhaného parmezanu

jak na to

Predehtejeme troubu na 200 °C. VyloZime si plech papirem na pecen.

Do misy ddme parmazan, suseny cesnek, siil a pept a promichame. V jiné
stfedni misce pfiddme Cerstvé (nebo rozmrazené) edamame.

Tip: Pokud rozmrazujeme edamame, vloZime je na 5 az 10 minut do hrnce se
studenou vodou, scedime a edamame osusime.

Edamame zakdpneme olivovym olejem a promisime. Pak ho smichdme

v jedné misce s parmazanem a kofenim, aby se dobre obalilo. Na pripraveny
plech rovnomémé rozprostfeme edamame. Peeme v troubé 12 az 15 minut
nebo dokud se syr nerozpusti a nezhnédne. Pred poddvanim nechdme par
minut vychladnout.
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edamame s parmezanem

adamame

parmezan
sl
olivovy olej

suseny Cesnek
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Je dobfe zndmo, Ze vétsina diet na hubnuti dlouhodobé nefunguije.
Piiblizné 85 % lidi s obezitou, ktefi zhubnou, se béhem nékolika let vrati

na svou pivodni vahu, nebo ji dokonce prekroci™. Zachvatovité prejidant,

ty dGivody zpétného pfibirdni na hmotnosti®. Naprosta vétSina studii se
shoduje na tom, Ze viimavé jedeni ndm pomaha zhubnout tim, Ze zménime
své stravovaci chovani a snizime stres zpdsobeny jidlem a vnéjsim okolim™.
Pfikladem je pozorovani obéznich Gcastniki béhem Sestitydenniho
skupinového seminafe o vsimavém jedeni, ktery doved| Gcastniky v priiméru
k Gbytku hmotnosti 4 kg béhem seminafe™. DalSi 6mésicni seminaF ved|

k primérnému dbytku hmotnosti 12 kg - bez jakéhokoli opétovného narlistu
hmotnosti v nésledujicich 3 mésicich'™.

Podafilo se to diky zméné zplsobu, jakym pfemysleli o jidle, o nahrazeni
negativnich emoci spojenych s jidlem za védomé a s pozitivnimi emocemi
spojenymi s vlastni sebekontrolou. KdyZ se vyfesi nezadouci stravovaci
navyky, zvysi se Sance na dlouhodoby tspéch pfi hubnuti.

Mindful eating je o proZitku z jidla. Plipomenout si ten pocit, kdyZ poprvé

v [ét& ochutndme zmrzlinu. Zamyslet se nad tim, jak chutnd nadychana
babovka od mamy, nebo jak kfupava je krusta na Cerstvé upecené pizze.
V§imavé stravovani ndm miZe poskytnout pozitivni pocit po cely rok - a jako
bonus navic miizeme dosahnout spokojenosti diky mensim porcim.

AN

Zkus tento experiment s pozorovdnim chuti: Pozoruj vlastnosti svého jidla

......

kiupe? Mds rada, kdyz md néjakou kontrastni chut (sladké ¢i slané)? Jakmile
prijdes na to, jaké chuté, struktury, viné umocni tvij poZitek z jidla, zacni tato
jidla pro zvyseni proZitku preferovat.

Miluju, kdyz jidlo. ..
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budes potiebovat

2 mendi kousky mrkve

1 odmérka proteinu vanilka @myprotein.cz

2 polévkové |Zice ofechového masla

1 vejce

Spetka prasku do peciva

na pomazani fecky jogurt

sladidlo do jogurtu dle chuti - flavdrops, ¢ekankovy & jiny sirup
na posypku ofechy

jak na to

Mrkev rozmixujeme a v misce smichdme s ostatnimi ingrediencemi

a v silikonové formicce ddme péct na 180 °C asi 15 minut. Mezitim si
nadrtime ofechy na posypku a smichdme fecky jogurt se sladidlem - je

na tobé, co pouZijes - flavdrops, ekankovy ¢i jiny sirup. Po upeceni nechdme
trochu zchladnout, potfeme jogurtem a posypeme ofechy.
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mrkev
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protein

orechové maslo

vejce
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carrot cake



