Priklad 1: VyZiva a stravovacie spravanie
Poradenstvo pre pacientov

Svoju ruku mézete pouzit’ ako zakladnu pomécku na meranie plochy
a objemu potravin.
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Zelenina Komplexné Maso Ryby Ovocie Tuky
2009 sacharidy 100 g 100 g 150 g 1049
150 g
VYVAZENY TANIER

Mlieko

a mlieCne
vyrobky

Ovocie

Zelenina

Komplexné | Maso, ryby,

wacharidy tofu...

Polovicu taniera musi tvorit’ zelenina. Jedna stvrtina taniera patri bielkovi-
nam (maso, ryby, vajcia, rastlinné bielkoviny...), jedna sStvrtina komplexnym
sacharidom — podla moznosti nerafinovanym/celozrnnym (chlieb, cestovi-
ny, ryza, ovsené vlocky, bulgur...) — alebo strukovinam (€ervena, biela alebo
cierna fazula, Sosovica, cicer...).

Preventivne
postupy

POCIT §YTOSTI SA DQSTAVi
PRIBLIZNE PO 20 MINUTACH
OD ZACIATKU JEDENIA

Uvedomujte si r6zne zmyslové aspekty pri jedeni:

zrak, sluch, ¢uch, chut’ a dotyk

JEDENIU VENUJTE PLNU POZORNOST:

 Uvolnite sa, po€uvajte oblibend hudbu a predstavte si prijemné chvile pri jedle.

« Jedzte pri stole a nerozptylujte sa inymi ¢innostami (tablet, smartfon, televizia,
rozhlas, Citanie). Nejedzte na ulici, v aute....

* Venujte pozornost fyziologickému pocitu hladu a jeho intenzite.

 Jedzte pomaly, s radostou a koncentrujte sa na rozmanitost' chuti, konzistenciu
a teplotu jedla...

* Vnimajte a identifikujte svoje emécie pocas jedenia.

* Prestanite jest, ked sa dostavi pocit sytosti a radost’ z jedla zacne ustupovat.

Zdroj: Liecba obezity pre lekarov primarnej starostlivosti a internistov - Dominique Durrer, Yves Schutz




