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 | Předplatné HN+ je zcela bez reklam.

odiče často vedou děti k tomu, aby vždy
dojedly všechno, co mají na talíři. Jenže
právě ve chvíli, kdy se dítě začne vrtat
lžicí ve zbylé kaši, mu jeho tělo říká, že

už se nasytilo a nepotřebuje jíst dál. Alespoň podle
vyznavačů metody intuitivního stravování, která se v
posledních letech rozšiřuje mezi fanoušky zdravé

životosprávy. Zdánlivě banální doporučení, tedy řídit
se signály vlastního těla, považují za osvobozující
cestu ze zajetí nefunkčních diet, počítání kalorií a
stresu.
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Tělo si řekne samo, že je syté. A projevit se to může třeba tím, že se dítě začne v jídle

rýpat. Podle zastánců intuitivního stravování je to pravý čas, kdy se od stolu

zvednout. Autor ▪ Shu*erstock
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Trend je založený na přesvědčení, že každý člověk je
sám sobě nejlepším výživovým poradcem.  Řídit se
svou intuicí a jíst, na co má člověk chuť, ale podle
nutričních expertů nestačí. Myšlenka totiž
předpokládá určitou výživovou gramotnost a má
kromě své spontánní stránky i důležitý racionální
rozměr.

U zrodu směru stojí kniha Intuitive Eating, která se
v roce 1995 rázně postavila proti
rozšiřující se dietní kultuře. Autorky Evelyn
Triboleová a Elise Reschová v ní popisují deset
principů, na základě kterých je možné zbavit se
nepřirozených vzorců stravování a získat pozitivní
vztah k jídlu i ke svému tělu. Patří mezi ně například
naslouchání svému hladu a sytosti, vnímání vlastní
spokojenosti nebo odmítání drastických diet a
cvičení.

„Kvůli dietní kultuře a zažitým stravovacím vzorcům
se často neumíme najíst, když máme hlad, a přestat
jíst, když máme dost. A nejde jen o to, kolik toho
sníme, ale také co, kdy, jakým způsobem a proč,“ říká
specialistka na výživu Markéta Gajdošová.

Intuitivní stravování je pro ni návratem k
naslouchání přirozeným potřebám lidského těla.
„Lidé většinou nejsou zvyklí nad tím přemýšlet,
protože jedí ve spěchu. Nahází do sebe jídlo
mechanicky a nemají čas hodnotit, jestli je k tomu
třeba jen to, že je čas oběda,“ dodává odbornice. 

https://www.intuitiveeating.org/
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Spolehnout se na své chutě lákající k pojídání
sladkostí, smažených jídel nebo jiných nezdravých
potravin ale podle ní nelze.  S tím souvisí například
schopnost vyhodnotit motivaci, která nás k jídlu
vede. U sladkostí to může být například stres nebo
únava. Nebo společenská situace: „Jsme třeba na
oslavě a nemáme vůbec chuť na dort. Stejně si ale
kousek dáme, abychom neurazili oslavence,“ uvádí
jako příklad Gajdošová.

Podobná situace nastává v restauraci, kde často
nepřemýšlíme nad velikostí porce a
bereme jako samozřejmost, že dojíme všechno, co
máme na talíři. „Otupí to naši schopnost vnímat
svou sytost a často pak automaticky překračujeme

Češi se
zamilovali
do doplňků
stravy,
utrácí za ně
dvakrát víc,
než je
evropský
průměr. Kdy
jim ale
mohou spíše
uškodit?

22. 8. 2023 ▪ 4

min. čtení  
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ten limit,“ varuje Gajdošová.

K formování zdravé intuice člověk nepotřebuje
nutně výživového poradce, měl by mít ale povědomí
o správném složení živin, které jeho tělo potřebuje.
„Spousta lidí má tendenci podhodnocovat svůj
příjem živin. Bývá to paradoxně větší problém než
přejídání,“ upozorňuje Gajdošová. Tělo, které nemá
plnohodnotnou výživu, pak snadno volá po rychlém
příjmu energie ve formě nekvalitních potravin.
Takový člověk může mít zdravotní problémy nebo
trpět nadváhou, přestože ve skutečnosti je vlastně
podvyživený.

Metoda intuitivního stravování nikomu neslibuje, že
při ní zhubne. „Není to redukční dieta, ale životní
styl, který vás dostane do zdravého vztahu k
vlastnímu tělu. Takže někdy přitom můžete i
zhubnout, ale to je spíš vedlejší efekt toho, že se
dobře staráte o svoje tělo,“ dodává expertka.

#dlouhověkost  #dieta  #zdravá výživa  #jídlo

#strava  #obezita

Zajímají vás další kvalitní články z
Hospodářských novin? Výběr těch
nejúspěšnějších posíláme každý všední den večer
v našem newsle$eru 7 v SEDM, který si můžete
zdarma přihlásit.
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https://hn.cz/tagy/dieta-259383
https://hn.cz/tagy/zdrava-vyziva-354410
https://hn.cz/tagy/jidlo-11003
https://hn.cz/tagy/strava-177025
https://hn.cz/tagy/obezita-36844
https://vikend.hn.cz/c1-67227180-nemaji-kila-navic-presto-tretina-z-nich-trpi-obezitou-vedci-zjistili-kde-bdquo-selhava-ldquo-bmi
https://economia.us8.list-manage.com/subscribe?u=5ec4c91d59d1b26aefb919e61&id=91a2acde9d

