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Dulezité je nejen co mate na
taliri, ale jaky k nému mate
vztah
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Obezita je nemoc a jeji 1éCba stoji evropské vlady 70 miliard euro rocné! Je
primo spojena s rfadou chorob. Mezi nejvaznéjsi a nejcastéjsi patfi diabetes 2.
typu, kardiovaskularni onemocnéni a také nékteré typy rakoviny. Uvadi se, ze
obezita zplsobuje nebo ovliviiuje vice nez 30 rlznych onemocnéni, jimz by
bylo mozné predejit. Proto ECPO (Evropska pacientska koalice) vyhlasuje
kazdorocCné 4. bfezen Svétovym dnem obezity.
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Je to idedlni prilezitosti zamyslet se nad tim, jakym zplsobem pristupovat k
problematice nadvahy a obezity jak u dospélych, tak u déti. Problematika IéCby
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psychologa.
Talir z pohledu vyzivare
Dejme slovo Ing. Hance Pavkové Malkové

Mnoha lidem pomaha pfi tvorbé aktivniho jidelnicku jednoduché pravidlo
zdravého talife. Zdravy talif je rozdélen na pomysiné Ctvrtiny:

= Na jednu ctvrtinu si naservirujte zdroj bilkovin, tj. libové maso, ryby,
dribez, vejce (a neni nutné vyrazovat Zloutky), mléko a mlécné vyrobky
jako jsou tvaroh, cottage, jogurty, syry apod., z rostlinné fise
nezapominejte na lusténiny, tofu, tempeh.

» Druhou c¢tvrtinu bude tvofit priloha, idealné celozrnnd a nesmazena.
Tedy pecivo, brambory, ryze, téstoviny a kuskus, jahly, pohanka, bulgur,
quinoa, obilné viocky a dalsi. Zaradit sem mUzete i lusténiny, protoze ty
jsou zdrojem bilkovin i sacharidd.

» Zbylé dvé ctvrtiny, tedy polovina talife, zbude pro zeleninu. Pocita se
nejen zelenina syrova, jak se mnoho klientd domniva, ale i zelenina
tepelné zpracovana - varena, pecena, grilovana, dale susena, nakladana a
fermentovana. Pokud mate v planu sladké jidlo, zeleninu nahradte
ovocem.



A co tuky? Ty jsou pfirozené obsazeny v potravinach a pouzivaji se pfi pripraveé
jidel, proto si s nimi extra nemusite lamat hlavu.

Pro vSechny Casti talife pak plati, ze byste na né meéli servirovat kvalitni
potraviny, idealné Cerstvé, kulinarné Setrné zpracované.

Pravidlo zdravého talife se v praxi osvedCuje |épe nez tradi¢ni vyZivova
pyramida, jejiz trojuhelnikovy tvar je slozitéjsi transformovat na kulaty talir.
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Pravidlo zdravého talife vyuZijte i pfi servirovani klasickych pokrmd,
jako je napriklad knedlo-vepro-zelo. Bude se vam hodit nejen na
navstéve, ale i pokud vase rodina vyZaduje klasiku a jina jidla zatim
odmita.
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A to nejdulezitéjsi - jidlo by pro vas mélo byt radosti a ne starosti. To uz se
dostavame k druhému psychologickému pohledu, jak byt aktivnim tvircem
svého talife a nepodléhat pri jeho tvorbé tlaku druhych a vnéjsiho
obezitogenniho prostredi.

Talir z pohledu psychologa
Dejme slovo PhDr. Ivé Malkové

Obezitogenni prostredi

Ve vyspelém sveté malokdo ji z hladu. Nabidka potravin je Siroka, lakava, lehce
dostupna. Lidé s kily navic jedi méné z hladu a vice z vnejsich pohnutek,
provokovanych masivni reklamou. Jde doslova o toxické prostredi nutici vas k
jidlu. Clovék si neuvédomuje, ze se dostava do podruci druhych, ktefi uréuji, co
on bude jist. Velka cenové vyhodna baleni, velké porce v restauracich nebo
forma ,all inklusive” na dovolenych. Clovék pfestdvd byt rozhodujicim
Cinitelem ve volbé potravy, nereaguje na signaly svého téla, ale podléha
obchodniklm, kteri vyrobi vice nez Ize zkonzumovat. Obezitogenni prostredi.

Zjistéte, které spoustece vas k takovému jidlu provokuji a co vSechno mimo
hlavni jidla, pfipadné planované svaciny, snite. Zabranite tim neuvédomélému
jidlu, kdy tfeba pri televizi vite, kdo je vrah, ale nevite, ze jste snédli pytlik



ofiska.

Emocni jedeni

Dalsim ddvodem jidla nad plan, a ne z hladu, je emoc¢ni jedeni. K jidlu nas
provokuji situace, které vzbuzuji stres, vztek, strach, smutek, pocity bezmoci
nebo zazivate pocity osamélosti, Unavy, nudu a podobné. Zavedte si pravidlo,
ze ve stavu nejvyssiho rozruseni nebudete napéti uvoliovat jidlem. Napéti,
které budete prozivat pri odolavani zlozvyku, nem0ze rlst donekonecna a s
casem bude zakonité klesat i bez konzumace jidla.

Zabrante ,autopilotu”, kdy
hned sahnete
bezmysSlenkovité ve stavu
rozruseni po jidle. Ve stavu,
kdy prevladne rozum nad
emocemi, zacCnete treba
resit samotny problém,
ktery k negativni emoci
vedl (Unava, hadka).
Snazte se, aby uvahy o
jidle a vahovych
ubytcich, tvaru vaseho téla apod. nezaméstnavaly tolik vasi mysil.
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Vyhnéte se Cernobilému mysleni - nepouzivejte terminy jiz nikdy vice (uz nikdy
se netknu sladkého, i kdyz ho miluji), nedivejte se na talif jako na zdravy nebo
nezdravy, na jidlo jenom jako na dobré/sSpatné, dietni/nedietni,
dovolené/nedovolené. Nemyslete v kategoriich vSe, nebo nic a vas zivot
nebude rozdélen na obdobi hubnuti a obdobi nekontrolovani se, a
neprohubnete Zivot. Necht je vam jidlo pritelem.

Do kampané se kazdorocné zapojuje i spolecnost STOB a pacientska
organizace STOBklub, které vyvijeji mnoho aktivit prispivajicich k prevenci a
|éCbé nadvahy a obezity. K Svétovému dni obezity porada spolecnost
konferenci online s tématy psychologie, vyZivy a pohybu a je pro vSechny
zdarma.
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