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odice casto vedou déti k tomu, aby vzdy
dojedly vS§echno, co maji na talifi. Jenze
pravé ve chvili, kdy se dité zacne vrtat
17ici ve zbylé kasi, mu jeho télo tika, ze
uz se nasytilo a nepotiebuje jist dal. Alespon podle
vyznavact metody intuitivniho stravovani, ktera se v
poslednich letech rozsituje mezi fanousky zdravé
zivotospravy. Zdanlivé banalni doporuceni, tedy ridit

se signaly vlastniho téla, povazuji za osvobozujici
cestu ze zajeti nefunk¢nich diet, pocitani kalorii a

stresu.
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Trend je zaloZeny na presvédceni, ze kazdy clovek je
sam sobé nejlepsim vyZzivovym poradcem. Ridit se
svou intuici a jist, na co ma ¢lovék chut, ale podle
nutri¢nich expert® nestaci. Myslenka totiz
predpoklada urcitou vyzivovou gramotnost a ma
kromé své spontanni stranky i dtlezity racionalni

rozmer.

U zrodu sméru stoji kniha Intuitive Eating, ktera se
v roce 1995 razné postavila proti

rozsitujici se dietni kulture. Autorky Evelyn
Triboleova a Elise Reschova v ni popisuji deset
principt, na zakladé kterych je mozné zbavit se
nepiirozenych vzorct stravovani a ziskat pozitivni
vztah k jidlu i ke svému télu. Patii mezi né naptiklad
naslouchani svému hladu a sytosti, vnimani vlastni
spokojenosti nebo odmitani drastickych diet a

cviceni.

LKvuli dietni kultufe a zazitym stravovacim vzorctim
se Casto neumime najist, kdyz mame hlad, a prestat
jist, kdyz mame dost. A nejde jen o to, kolik toho
snime, ale také co, kdy, jakym zptsobem a proc,” rika
specialistka na vyzivu Markéta Gajdosova.

Intuitivni stravovani je pro ni navratem k
naslouchani pfirozenym potiebam lidského téla.
,2Lidé vétsinou nejsou zvykli nad tim premyslet,
protoze jedi ve spéchu. Nahazi do sebe jidlo
mechanicky a nemaji ¢as hodnotit, jestli je k tomu
treba jen to, Ze je Cas obéda,“ dodava odbornice.
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Cesi se
zamilovali
do doplnka
stravy,
utraci za né
dvakrat vic,
nez je
evropsky
prameér. Kdy
jim ale
mohou spisSe
uskodit?

22.8.2023 = 4
min. ¢teni

Spolehnout se na své chuté lakajici k pojidani
sladkosti, smazenych jidel nebo jinych nezdravych
potravin ale podle ni nelze. S tim souvisi napriklad
schopnost vyhodnotit motivaci, ktera nas k jidlu
vede. U sladkosti to mtize byt napiiklad stres nebo
unava. Nebo spolecenska situace: ,Jsme tfeba na
oslavé a nemame viibec chut na dort. Stejné si ale
kousek dame, abychom neurazili oslavence, uvadi
jako priklad Gajdosova.

Podobnad situace nastava v restauraci, kde ¢asto
nepremyslime nad velikosti porce a

bereme jako samozrejmost, ze dojime vSechno, co
mame na talifi. ,Otupi to nasi schopnost vnimat

svou sytost a Casto pak automaticky prekracujeme
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ten limit,* varuje GajdoSova.

K formovani zdravé intuice clovék nepotrebuje
nutné vyzivového poradce, mél by mit ale povédomi
o spravném slozeni zivin, které jeho télo potrebuje.
ySpousta lidi ma tendenci podhodnocovat sviij
prijem zivin. Byva to paradoxné vétsi problém nez
prejidani,“ upozornuje Gajdosova. Télo, které nema
plnohodnotnou vyzivu, pak snadno vola po rychlém
prijmu energie ve formé nekvalitnich potravin.
Takovy clovék mtize mit zdravotni problémy nebo
trpét nadvahou, prestoze ve skutec¢nosti je vlastné

podvyziveny.

Metoda intuitivniho stravovani nikomu neslibuje, ze
pri ni zhubne. ,Neni to reduké¢ni dieta, ale Zivotni
styl, ktery vas dostane do zdravého vztahu k
vlastnimu télu. Takze nékdy pritom miizete i
zhubnout, ale to je spis vedlejsi efekt toho, ze se
dobre starate o svoje télo,* dodava expertka.

#dlouhovékost  #dieta  #zdravavyziva  #jidlo

#strava #obezita

Zajimaji vas dalsi kvalitni clanky z
Hospodarskych novin? Vybér téch
nejuspésnéjsich posilame kazdy vsedni den vecer
v nasem newsletteru 7 v SEDM, ktery si mtiZete

zdarma prihlasit.
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