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Uz nase babicky rikavaly, ze si na jidlo

mame udélat ¢as. A soucasni odbornici
nas také nabadaiji ke stolovani v klidu
a v prijemném prostredi.

yslite si, Ze se tady jedna

o nepodstatnou zaleZitost?
Mozna budete pirekvapeni, ale
rozpoloZeni na$i mysli, véetné
prostedi a Casu, ktery stravo-
vani vénujeme, velice ovliviuji
zazivani. Zel mnoho z nés za-
¢ind den tim, Ze ve spéchu vy-
piji hrnek horké kavy a cestou
do price tfeba ukusuji suchy
rohlik. V dobé obéda nepte-
mysleji o tom, kdy, kde a s kym
budou jist, ¢asto konzumuji tie-
ba bagetu u pocitace, aniZ by
prestali pracovat. Po pficho-
du domi uz maji takovy hlad,
Ze sporadaji vse, co se pred ni-
mi objevi a na kulturu stolovan{
vétSinou ani nemysli.

Chybné stravovani

Jist€ jste 1 na vlastni k0Zzi po-
znali, Ze v ndro¢nych a stresu-
jicich chvilich mdme tendenci
konzumovat potraviny bohaté
na kalorie — ¢okolddu, chipsy,
k piti colu. Nevédoma reakce

pochézi z naSeho mozku, kte-
ry télu signalizuje, aby se za-
sobilo energii na zvladnuti na-
ro¢né situace a na moznost, Ze
bude jesté huf. Jist, kdyZ jsme
roz€ileni a mdme mdlo casu,
ndm také ubliZuje. Polykdme
chvatné jedno sousto za dru-
hym, takZe do Zaludku ptiché-
zi nerozmélnéna strava. Vite,
Ze byste kazdé méli rozkousat
az dvacetkrat? Vse v nds miz{
jako v popelnici a my ani nevi-
me, kdy jsme syti, takze spora-
ddme mnohem vice potravy,
nez télo potiebuje.

Malé slavnosti

Na kaZzdé jidlo bychom si mé-
li udélat dostatek casu, jist
na hezkém misté, v pi{jemné
a klidné atmosféfe a nejlépe
i v pfijemné spole¢nosti. Sni-
dané€ v rodinném kruhu, obéd
s milymi kolegy a dobra vecete
s prateli se jist€ stane i pifjem-
nym spolecenskym z4Zitkem.

Dillezité také je nefeSit u sto-
Iu Zadné problémy, pracovni
zéleZitosti a nesledovat tfeba
televizni noviny. Ne nadarmo

zdravi gk 4

skodi

Jist se zapojenim
v§ech smysl,

v klidu a v pfijemném
prostredi lahodi
nejen télu, ale i dusi.

se tikd, Ze jime i ofima, tak-
7Ze bychom méli uspokojovat
vSechny své smysly.

(Zdroj: www.strevni-zanety.cz)
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