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Na uvod

Kdyz se fekne zdravé stravovani, vétsina lidi si okamzité vybavi
seznam doporucenych potravin. Kdekdo mluvi o dietach, vyzivé,
kalorickych hodnotéch a sloZeni jidelni¢ku. VétsSina rad, které
sly$ime, se toCi kolem toho, co jime. Neni to pfitom zadna
véda — pokud chceme byt zdravi, méli bychom jist vice zeleniny,
méné cukru, omezit tucné a snazit se vybirat co nejprirozenéjsi
potraviny. To je samoziejmé duleZzité.

JenzZe je tady néco, co v diskusich o jidle ¢asto zapominame.
Nejde jen o to, co jime, ale také jak jime. Vénovali jste nékdy
pozornost tomu, jak vypada vas kazdodenni stravovaci ritual?
Nevédomky si v sobé neseme urcité zvyky, které jsme prevzali
od rodict nebo vypéstovali béhem hektického Zivotniho stylu.
Jime v poklusu, pfed obrazovkou pocitace nebo televize, ¢asto
bez védomi toho, co do st vlastné davame.

A pravé to, jak jime, ma zasadni vliv na nase zdravi, naladu,
traveni, a dokonce ina to, jak si jidlo skute¢né vychutname. Jidlo
neni jen palivo pro télo — je to prozitek, ktery bychom méli
vnimat celym svym bytim. Tento zplsob stravovani se v mnoha
kulturach dodnes zachoval. A je to zpusob, kterym bychom se
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méli inspirovat - pro zdravi, dobry spanek, dusevni vyrovnanost
i radost ze zivota.

Lekce z Francie: Jidlo jako zdzitek

KdyZ jsem pred nékolika lety navstivil Francii, mél jsem pfilezi-
tost stravit nékolik dni s rodinou mého pfitele Pierra, ktery
zije v malém mésteCku na venkoveé pobliz Lyonu. Jako spravny
cizinec jsem oCekaval, Ze ve Francii budu ochutnavat delikatesy
na urovni nejlep$ich restauraci. Abyl jsem nads$eny, Ze mé Pierre
pozval na typickou francouzskou rodinnou vecefi.

Co jsem zazil, mé nadobro zmeénilo. Neslo jen o to, co se
podavalo na talifi — coz mimochodem bylo fantastické — ale
pfedevs$im o zplsob, jakym rodina jidlo vnimala. Francouzi
nepovazuji jidlo za rychlou zaleZitost, kterou musite odbyt.
Naopak, pro né je kazdé jidlo ritudlem, ktery ma sva pravidla a
svou strukturu.

Vecere zacala pomalu, bez spéchu. Nikdo nikam nepospichal,
nikdo se netvaril, Ze by mél za chvili odbéhnout k jinym povin-
nostem. Jako prvni pfiSel na stdl aperitiv, néco malého na
zahdjeni. Otec rodiny pronesl nékolik slov o dni, o pfileZitosti,
kdy se sesli, a o diilezitosti spoletného jidla. Poté jsme zacali
jist. Ale ne rychle. Kazdé sousto se pomalu zvykalo, u stolu jsme
pfi jidle rozmlouvali, vtipkovali a smali se.

Co bylo zvlastni, bylo to, Ze navzdory tomu, Ze jsem byl zvykly
jist rychle, nemél jsem pocit, Ze bych musel pospichat. Nalada
u stolu, atmosféra, mé doslova zpomalila. Jedli jsme pomalu
avédomé. Mnoho jidla bylo na stole, ale jedli jsme v malych
davkach a mezi jednotlivymi chody byla vzdy pauza na povidani
a odpocinek. Zjistil jsem, Ze to, jakym zpusobem jsem jidlo
konzumoval, mélo zasadni vliv na to, jak jsem se citil. Po dvou

2



NA UVOD

hodinach jidla jsem byl plny, ale nikoliv prejedeny. Byl jsem
spokojeny, nasyceny nejen fyzicky, ale také emocionalné.

Umeéni jist védomé

Zazitek ve Francii mi ukazal, Ze jidlo miZe byt nejen zdrojem
fyzické energie, ale také zdrojem radosti, klidu a propojeni.

Jednim z Kkli¢t k tomu je védomé jedeni. Co to ale vlastné
znamend? A jak mizZete aplikovat tyto principy do svého
kazdodenniho Zivota?

1. Zpomalte — V modernim svété jsme zvykli jist rychle.

Cas jsou penize a kdo méa dneska dvé hodiny na vecefi?
Ale pravé zpomaleni muZe byt kli¢em ke zdravéj$imu a
radostnéjSimu stravovani. Kdyz jite pomalu, mate moznost
sijidlo skute¢né vychutnat. Vase télo také dostane dostatek
¢asu na to, aby vyslalo signdl, Ze uZ je nasyceno. To muzZe
zabranit pfejidani a s tim spojenym neptijemnostem, jako
je inava, téZkost nebo travici potiZe.

. Vnimejte kazdé sousto — Kdyz védomeé jite, sousttedite
se na to, co mate v Gstech. Vnimate chut, texturu, vlni.
Zkuste si kazdy kousek jidla opravdu vychutnat. To je néco,
co Casto ztracime, kdyz jime ve spéchu nebo béhem jiné
¢innosti, jako je sledovani televize nebo prace u pocitace.

. Nenechte se rozptylovat — Jidlo by mélo byt casem, kdy
se vénujete jen jemu. Odlozte telefon, vypnéte televizi a
vénujte se plné tomu, co jite. Toto zaméfeni vam nejen
pomiiZe lépe vnimat chut jidla, ale také vam umozni se na
chvili vymanit ze stresu kazdodenniho Zivota.

. Je to vic nez jen strava — Vnimejte jidlo jako spole¢enskou
udalost, jako chvili, kdy se muZete spojit s lidmi kolem sebe.
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At uz jite s rodinou, prateli nebo sami, zkuste si jidlo uZit.
Pfi rodinnych vecefich v klidné atmosfére si nejen zlepSite
naladu, ale také posilite vztahy a zdravi. Védomé jedeni
podporuje pozitivni emoce, a to ma primy vliv na to, jak
vase télo jidlo zpracovava.

Véda za pomalym jidlem

Vyzkumy ukazuji, Ze zplsob, jakym jime, ma pfimy vliv na
nase télo. Pomalé jedenti je spojovano s niz$im rizikem obezity,
protoZe télo ma Cas rozpoznat, Ze je syté, a tak zabranime
prejidani. Studie také ukazuji, ze lidé, ktefi jedi pomalu, maji
lepsi traveni a citi se po jidle 1épe.

Jist pomalu také umoznuje lepsi vstfebavani zivin. Kdyz se
soustfedite na jidlo, vasSe travici enzymy pracuji efektivnéji.
Navic, pokud nejste ve stresu, vase télo neni zaplaveno
stresovymi hormony, které negativné ovliviuji traveni a
celkovou pohodu. V kone¢ném disledku to znamena, Ze pokud
jite pomalu a védomé, vase télo ma z jidla vétsi uzitek — a to
nejen ve smyslu kalorii, ale i pocitoveé.

Psychologické benefity védomého jedeni

Kromé fyzickych benefitli ma védomé jedeni také vyznamné
psychologické vyhody. KdyZ vénujete pozornost tomu, co jite,
stavate se vice pritomnymi v daném okamziku. Tento stav
mindfulness — bdélé pfitomnosti — ma obrovské pozitivni
dopady na nasi psychiku. Zvysuje pocit pohody, snizZuje stres a
zlepsuje naladu.

Jidlo je jednim z nejzakladnéjsich a nejjednodussich zptisobu,
jak si uzit zivot. Kdyz se do jidla plné ponoftite, pfichazi pocit
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naplnéni nejen z jidla samotného, ale z celého zazitku.

Praktickeé tipy: Jak si vychutnat kazZdé jidlo

Nyni se pojdme podivat na nékolik konkrétnich kroku, které
vam pomohou zménit zptisob, jakym jite, a udélat z kazdého
jidla prilezitost ke zklidnéni, radosti a zdravi.

1. Naplanujte si ¢as — Vyhradte si na jidlo dostatek casu.
Pokud mate jen patnact minut, zkuste si je vychutnat
naplno. Idealné si vSak vytvorte prostor, kdy budete moci
jist bez spéchu a stresu.

2. Nastavte si prostfedi — Pfijemné prostfedi dokaze
promeénit i obyCejny obéd v zazitek. Ztlumte svétla, zapalte
svicku, hrajte klidnou hudbu. Vytvorte si prosttedi, kde se
budete citit dobfe.

3. Dejte si pauzy mezi sousty — Neni tfeba jist rychle. Dejte si
Cas mezi jednotlivymi sousty, zapojte rozhovor, soustfedte
se na to, jak se citite.

4. Vnimejte chuté — Pfi kazdém soustu se zaméfte na chut a
texturu jidla. Jak chutna, jak voni, jak se méni pti Zvykani?
To vam pomuze lépe si jidlo uzit a zpomalit.

Shrnuti: Védomé jedeni jako cesta ke zdravi a radosti

Na zavér si shrnme klicové myslenky této kapitoly:

- Neni duleZité jen co jime, ale pfedevsim jak jime. Védomé
a pomalé jedeni prinasi nejen vétsi radost z jidla, ale také
lepsi traveni a zdravi.

- Jidlo neni jen palivo pro télo, ale také prileZitost pro

5



JIST S LASKOU

spolecenské propojeni a prozitek.

- Zpomalte, soustfedte se na chuté a uzivejte sijidlo — to je
cesta, jak z kazdého pokrmu udélat maly svatek.

- Védomé jedeni podporuje lepsi naladu, sniZuje stres a ma
pozitivni vliv na celkovou pohodu.

Tim, Ze se naucite védomé jist, oteviete si dvefe k hlubSimu
propojeni se sebou samym, s jidlem, a nakonec i se svétem kolem
Vas.



Kdy jist a kdy nejist

Kdy drZet plist a kdy se naopak dosyta najist? Otazka, kterou
si klade snad kazdy, kdo se zajima o své zdravi a zivotni styl. Z
riznych zdrojl a od riiznych poradcti dostavame protichudné
rady. Jedni tvrdi, Ze bychom méli jist t¥i velka jidla denné, jini
zase, ze je lepsi rozdélit si jidlo na Sest menSich porci. Exis-
tuji zastanci pferusovaného pustu, ktefi pfisahaji na benefity
dlouhych intervall bez jidla, a vedle nich jsou ti, kdo tvrdi, Ze
bychom méli jist kazdé dvé hodiny, aby nase télo mélo staly
pfisun energie. A do toho se ptidava dalsi zasadni otazka: Mame
vibec jist vecer?

Jedno je jisté — neexistuje jedina spravna odpovéd, ktera by
vyhovovala Gplné vsem. Kazdé télo je jiné a ma jiné potteby. Co
ale miZeme udélat, je naucit se 1épe poslouchat své télo. A to
neznamena ridit se tim, co nam nase chutové bunky nebo oci
fikaji, ale tim, co citime uvnitf. Jak se citi naSe bficho, jak se
citime celkové, jakou mame energii. A pravé o tom bude tato
kapitola.
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Pravidelnost vs. intuice: Komu naslouchat?

Ve svété vyZivy existuje mnoho teorii o tom, kdy jist. Néktefi
odbornici doporucuji pravidelny stravovaci rezim, kde mate
jasné dané Casy jidel a drZite se jich, i kdyZ tfeba nejste zrovna
hladovi. Pravidelnost podle nich pomaha stabilizovat hladinu
cukru v krvi, podporuje metabolismus a dava télu jasny rytmus,
na ktery si miize zvyknout.

Na druhé strané jsou ti, kdo zastavaji flexibilnéjsi p¥istup.
Tvrdi, Ze télo vi nejlépe, kdy ma hlad a kdy ne, a Ze bychom
méli jist pouze tehdy, kdyZ opravdu citime potfebu. Tento
intuitivni zplisob stravovani klade diiraz na naslouchani télu
a odmita myslenku, Ze bychom méli jist jen proto, Ze je ,,cas“
nebo protoze je jidlo po ruce.

Ktery pristup je ten pravy? Odpoveéd zélezi na vas. Kazdy z
nas je jedine¢ny, ma jiny Zivotni styl, jiny metabolismus a jiné
potfeby. Nékomu vyhovuje pfisna pravidelnost, jiny potfebuje
vétsi flexibilitu. Klicem je najit to, co vam vyhovuje, a pravidelné
to pfehodnocovat.

Vnimat télo, ne chuté

Zakladem zdravého stravovani neni jen volba spravnych po-
travin a stanoveni spravného mnozstvi, ale také kdy jime. A
tady ¢asto nardzime na jednu dtilezitou otdzku: Poslouchdme
pfi jidle své télo, nebo jen své chuté?

Predstavte si, Ze se veCer vratite domt po dlouhém dni. Jste
unaveni a vaSe chutové buiiky touZi po né¢em dobrém. Mozna
citite vini Cerstvé upecené pizzy z ulice, nebo vam v lednici zbyl
kousek dortu. VaSe chut vam fika: ,,Dej si!“ Ale co vase télo? Je
opravdu hladové, nebo jen reaguje na lakavé vizualni podnéty
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Vazeni Ctenafi, prave jste docetli ukazku z knihy Jist s laskou.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



