Nejete viac, nez by ste chceli? Vela
jedla jete len tak, zo zvyku? Reagujete
automaticky na kazdu ponuku potravin

= alebo jedal? Ak by ste chceli tieto
AKO ODOLAT NADMERNEJ nevhodné zlozvyky zmenit, tu su spdsoby,

KONZUMACII LAKADIEL ako to mézete urobit.
o Uvedomte si, aké spustage vas provokuju k jedlu navyse @ 3
Pitie kavy Zapnutie A <
mate c&asto - -— televizie vas N 2
spojené - ‘ provokuje - -
s konzuméaciou ku konzumacii % /\
susienok. orieskov.

9 Provokatérov k jedlu navyse odstrainte, obmedzte, alebo na ne nereagujte jedlom

Vyhybajte sa obchodom Nemajte jedlo stale na Naucte se reagovat na spustac,

s lakadlami. Co doma nemate, oc¢iach. Cim viac Usilia musite napr. na pozeranie TV, inak ako
to nezjete. ZniZte €as pozerania  na dosiahnutie jedla vynalozit, jedlom. Pomaznajte sa s domacim

TV, napr. na kazdy druhy den. tym menej ho zjete. milacikom alebo s partnerom.
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e Ak mate zvyk pojedania, jedzte menej vysoko energetickych pochutin

) , . 45 g 45 g 50¢g 420 g 1000 g ¢aj alebo
Pri pozerani televizie,  ¢okolada chipsy susienky ovocia zeleniny kava
pri pocitaci alebo
v dal$ich situdcidch 0 0 g

volte menej
kalorické varianty
a nekalorické napoje.

() (v
o an oy e

1000 kJ 1000 kJ 1000kJ = 1000 kJ 1000 kJ

Priklady pochutin =

o Neprejedajte sa, aj ked vam chuti e Odmente sa!

Jedzte pomaly, vS§imavo Odmenovanim
bez inej ¢innosti. Chutové @ ° a ocenovanim
pohariky ocenia najviac N Q za to, ze ste zvladli
prvé susta. VSimavé f zlozvyk zvysSujete
jedenie vedie k vyberu pravdepodobnost,
kvalitnejsich potravin /’\Qh/ Ze budete novy navyk
v men$om mnozstve. _.A nadalej praktizovat.

Vymante sa zo spravania, ktoré vam priviedlo nadvahu. Budte aktivhym tvorcom svojho Zivota.
Najdite si a naucte sa sposoby, vdaka ktorym budete vediet zvladat svoje zatazové situacie.
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