C@Club cz 12 srpna., 2011

Slovensky koutek: Jedlo ako liek na komplexy?
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Vacsina z nés je presvedcend o tom, ze svoju psychiku ma pevne pod kontrolou. Ak vSak v stuvislosti s nou
vyslovime pojem pevna vola, nasSe presvedcenie za¢ina pomaly slabnut.

Ved kolki z nas sa o jej sile presvedcili, ked skusali schudnut. N&s postoj k jedlu, strach z priberania, z
vlastného vzhladu a jeho akceptovania okolim, ale aj boj s prejedanim - za tym vSetkym stoji prave psychika.
Aby sme boli tspesni, aby nam jedenie bolo na osoh a nie na skodu, mali by sme pochopit a zvladat vlastné
dusevné pochody.

Mozno sa pousmejete, ale aj v tomto pripade nas psycholdégovia naviguji na samy “zaciatok”, teda do
detstva. Vtedy sa okolo jedenia narobi vela rozruchu a prave pri jedle dostdvame prvé signaly o tom, aki
sme a aki by sme mali byt. Prevaha negativnych informacii sa postupne za¢ne odrazat na nasom
sebavedomi.V komunikécii s najbliz§im okolim si dieta vytvara postoje k jedlu i komplexy zo vzhladu a
napokon aj zaklady k porucham v prijme potravy.

Psychicky tlak, dusevna namaha a stres u dospelého Cloveka zrejme chut do jedla nevyvolaji - skor naopak.
Ked vSak napatie povoli a vSetko sa vrati do normalu - len malokto dokaze kompenzovat predoslé vypatie
inak nez ndjazdom na chladnicku. Jedlo sa stava nasim spojencom aj v okamihoch smutku, sklamania
a depresie.Odbornici to vysvetluju tym, Ze rézne chute v nas vyvolavaju slast a plny Zalidok potlaca
negativne pocity. Dostdvame sa do dusevnej pohody. T4 vSak (najma u baculatejsich ludi) trva len dovtedy,
kym si neuvedomime, ze sme zjedli nieCo ¢co sme nemali, pripadne, ze sme sa prejedli. A sme opat v depresii,
tentoraz preto, Ze sme zlyhali a porusili svoje zasady. Jednoducho - nemdme pevnu volu.

Nie je ¢as uvedomit si, Ze svoju psychiku neméame pod kontrolou tak, ako by sme chceli?Da sa v boji proti
komplexom z nadvahy zvitazit?Odbornici tvrdia, Zeano, ak sa stotoznime s nasledujacimi radami:

1. Neberme svoj vzhlad tragickya neverme tomu, Ze ovplyvnuje kvalitu nasho



zivota. Divajme sa na seba s nadhladom a obcas si utiahnime aj zo svojich “faldov”.

2. Nebojujme radikalne, inak je viac nez isté, Ze zlyhame.

3. Ak ndm prekdaza, ze sme tucni, postupujme opatrne. Najskor si do zivota zavedme
drobny navyk, ktory nas nezatazi a je ucinny. Na zaciatok sa napr. snazme
dodrzat pravidlo, ze budemejest mensie porcie (Ze nahradime bravcové maso
hydinou, Zze budeme chodit pesSi namiesto vytahom, ze namiesto cokolady si dame
mandle v ¢okolade...).VSetky drobné predsavzatia sa snazme dodrziavat.

4. Budme k sebe zhovievavi a ni¢ z toho, ¢o Iibime, si nezakazujme. Drobné
prehresky pomahaja predchadzat tym velkym. Budeme ovela Stastnejsi, uvolnenejsi
a pestovanie pevnej vole nas nebude tlacit k muru.

Lekari varuju pred bezmyslienkovitym jedlom, pretoze prave tak mézeme zjest privela a navyse dostat do
organizmu vela tukov a inych Skodlivych latok. Vyskumy ukazuju, ze ti, ¢o nejedia len akoby
mimochodom popri inej ¢innosti a pestujua si “stravovaciu pamat”, jedia menej a rozumnejsie.

Tento cldnek vznikl ve spoluprdci s ¢asopisem
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