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Vlystudovala biologii a socidlni
vedy. Zabyva se socidlni a geo-
grafickou gastronomii, kulinarni-
mi déjinami, vyvojem potravin
a kuchynskych surovin.

Svym Klientlim pomaha od-
bourat zlozvyky v jidle a ziskat
lepsi vztah k vlastnimu télu. Vice
na www.Kulinarnikoucink.cz.
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MILUJTE
JIDLO,

dzely hodte za /zlavu

Zkuste pristupovat k jidlu jinak nez
dosud. Jidlo je vas pfitel. \/Hdm’/ pristup
vam oplati prijemnymi pocity. Nebojte

a zakladé dlouhodobé-
ho zkoumani historic-
kych i soucasnych tren-

du v pristupu k jidlu vypracovala

Jana Vlkova systematickou meto-

du napravy vztahu k jidlu.
Vzhledem k tomu, Ze ma vzdéla-
ni v exaktnich i humanitnich vé-
dach, tesi vztah k jidlu uplné ji-
nym zptusobem. Ten je nejspise
zcela odli$ny od vieho, co jste

se mit ho radi, budete stastnéysi.

dosud poznali nebo vyzkouseli.

Zabyva se predevs$im tim, jak jite.

Coz oviem neznamena, Ze by ne-
zalezelo na tom, co jite. Nad tim
se vSak nejspis zamyslite daleko
castéji. A nékdy vam prave kvali
tomu unika ono kulinarni know-
-how, respektive zptisob, jakym
stolujete. Nebo treba nestolujete
vibec a jite jen v poklusu z papi-
rového pytliku. A pak se mozna

divite, ze mate kila navic. Kuli-
narni koucink se opira o fyziolo-
gii lidského téla. Pokud chcete
zhubnout, coz je nejcastéjsi du-
vod, proc se lidé na kulinarni
koucku obraceji, je treba si uve-
domit, jak jsou procesy v téle na-
stavene.

Svét hladu a sytosti

podle Jany Vikové

Nase centrum hladu, které je
vécné nastartované k ¢innosti, je
obcas zklidnéno centrem sytosti.
Predstavte si je tfeba jako dva
zlobivé sourozence. Ten starsi,
hlad, se na mladsiho, sytost, neu-
stale vytahuje. Ale tomu malému
se obcas podaii ho prelstit. Musi
na to vsak jit chytfe a s predsti-
hem. S velkym zjednodusenim
se da fict, Ze centrum sytosti
muze pracovat jesté diive, nez si
date prvni sousto do ust.

Priprava jako

predehra a radost

K probuzeni centra sytosti by
kazdé jidlo, které konzumujete,
mélo mit néjakou piedehru.
Doma si prostiete jidelni stal.
Pokud opravdu spéchate, tak ale-
spon né¢jak minimalisticky - dej-
te si podsalek pod hrnek s kavou,

talifek pod housku. Pokud cho-
dite z prace na obédy do restau-
race, proberte s kolegy, kam za-
jdete. Mate-li jidelnu, bavte se

o tom, co si ddte. A jestli si nosite
jidlo v krabi¢ce z domova, nabid-
néte ostatnim. Vzdy mate néja-
kou moznost.

Centrum sytosti totiz uz v tuto
chvili pfipravuje télo na piisun
potravy a spousti vyrobu raznych
travicich stav a podobné. Kdyz
pak zacnete takhle hezky piipra-
vené télo krmit, citite se dtive
syta. Jednoduse feceno i velmi
kratka priprava je odménéna
dobrym pocitem ze samotné-
ho jidla a také z nepfecpaného
biicha. Nizkotuény jogurt kon-
zumovany jednou rukou u poci-
tace, pricemz v t€ druhé drzite
nejspis mys, télo vibec nezazna-
mena jako prisun potravy. Vzdyt

Odbyaam jzdla je
stejné spatné, jako
kdyz se mu prilis
podrizuyete. Veénuyte
Jidlu laskavou
POZORNOST.

VZTAH K JIDLU Vruutdroka specil

vy se na ten jogurt ani nepodiva-
te! PiehliZené jidlo putuje casto
rovnou do tukovych polstara

- coz vam déla naschval za vas
nezajem.

Jist podle Aristotela
Idealni jidlo si muzete predstavit
jako antické drama se zapletkou
a rozuzlenim. Nebo jen jako slo-
hovou praci ve skole, od niz se
vyzadovalo, aby méla avod, stat
a zavér. O uvodu, tedy predehte,
uz byla fe¢. Ted je tfeba se sou-
stiedit na jidlo samotné.
Vzpomente si na viechny vy-
chovné prikazy, které si pamatu-
jete z détstvi, a zamyslete se nad
tim, co za nimi je. Jste dospéli,
muzete je dobrovolné respekto-
vat. Neopomente zdanlivé malic-
kosti, jako poprat si se v§emi
u stolu dobrou chut - i proto, aby
centrum hladu mélo jesté chvil-
ku, kdy se muze kochat pohle-
dem na dobroty na taliii nebo
nasavat koktejl vini z polévky.
Plati, Ze pti jidle se nemluvi?
Ale ano, mluvi! Ale ne s plnou
pusou. Konverzace na témata
vhodna k jidlu je velmi zadouci.
Bavte se o pocasi, o poslednich
filmech, o hokeji, ale vzdy jediné
mezi jednotlivymi sousty.
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Chutovka specicl VZTAH K JiDLU

Je dobie, kdyz hlavni jidlo trva
dostatecné dlouho, respektive
kdyz jite pfimérené pomalu
a centrum hladu ukolébate do
blazeného spanku. A pokud se
ptate, co znamena pojem ,,dosta-
tecné dlouho®, tak je to néco
mezi pulhodinou a hodinou.

Jidlo nema rado, kdyz se vymrs-
tite od stolu, aniz byste dozvykali
posledni sousto. Tady se hodi
zase jedna fyziologicka vsuvka.
Nez zacne télo travit potravu,
kterou jste ho nakrmili, potiebu-
je jidlo trochu upravit. Zaludek
se musi po jidle zaviit, aby se
v ném obéd hezky rozmélnil.
Tohle se uci déti uz na zakladni
$kole, aniz by védeély pro¢. V pra-
xi to znamena, Ze po poslednim
soustu jesté chvili v klidu posedi-
te. To se tyka obédu nebo veceri,
nikoli malych svacinek.
Podstatou prace kulinarni
koucky je pomoci vam najit umé-
fenost. Odbyvani jidla je stejné
$patné, jako kdyz se mu prili§
podrizujete. Neni tieba upad-
nout do druhého extrému a tra-
pit se otazkami, zda jste stolovali
dostatecné dlouho, dost vznese-
né a elegantné. Pro kulinarni
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CO SE NESMI A CO MUZE
NIKDY NEJEZTE:

» pii chizi po ulici

» v dopravnich prostredcich

» pfi praci u pocitace

» jidlo pfimo z lednicky

» pfi koukdni na televizi

POKUD TO MUSITE UDELAT, TAK:
» zapojte pfitom dalsi smysly

» divejte se na jidlo

» ocichejte ho

» ohmatejte ho

» jde-li to, oliznéte prvni kapku

CO NAS OVLIVNUJE

OBKLOPTE SE SVETLEM

A TLUMENYMI BARVAMI

» Cim vice svétla je v misté, kde
jite, tim vic si uvédomuijete, co

a jaké mnozstvi snite.

» Mekkeé a tlumené pastelové bar-
vy zpomaluiji rychlost konzumace.

— P

E» Vs -

Hudba, hlavné hlasitd a svizna, vas bude nutit
jist rychle. Pfi pomalé zase budete jist dlouho
a hodné. Na jidlo zkratka potfebuijete klid.

harmonii existuje vlastné jedina
otazka: ,Bylo to fajn?“ Odpoved

ma samoziejmeé znit: ,,Ano, bylo
2

to skvélé.“

Dobry pocit z jidla se umocnuje,
pokud stolujete alespon ve dvou.
To umocnovani je tieba brat tak
trochu matematicky. Pifjemny
pocit ze spole¢ného stolovani
neni souctem pocitii jednotli-
vych stolovniku. Lidé u stolu se
vzajemné ovliviuji, a pokud se
jidlo vydafi, radost z hodokvasu
se nasobi, anebo dokonce umoc-
nuje. Druha osoba u stolu fun-
guje nejen jako spolecnik, ale
ijako podpora v dodrzovani
viech ,zpomalovacich® spolecen-
skych tikont, které délaji nase-
mu télu dobre. S nékym druhym
u stolu cekate, nez si nabere, na-
jde vidlicku, bryle... Se spolusto-
lovnikem muzete mluvit, samo-
zfejmé, jak uz bylo feceno, po
polknuti sousta. Zatimco vas spo-
le¢nik néco vyklada, muzete du-
kladné zvykat, jak se to pise

v piiruckach zdravého stravova-
ni, a kdyz mluvite vy a spolusto-
lovnik posloucha, vas zaludek
zvolna inventarizuje, kolik jidla
uz mate v sobé.
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Kulinarni kouc¢ink nema 7adna
presnd a piisna pravidla. Kolik je
lidi, tolik je tél, chuti i zptisobt
prozivani radosti z jidla. Neexis-
tuje zadné konfekéni feseni. Pti-
stup je naprosto individualni
a vysledkem ma byt pratelstvi
s jidlem, které velmi casto vede
ke kyZenému zhubnuti, ale také
k usmiteni se s vlastnim télem.
Kazdy ma néjaké kulinarni
zlozvyky, které by mohl odstra-
nit. Zlozvykem je tfeba stav, kdy
ve snaze dodrzet podle zakonu

Potéseni z jidla
zavisi na mnoha
vecech. Co pred vami
lez{ NA TALIRI,
nemust byt nutné
1o nejdulezitéyst.

zdravého stravovani snidani za-
sednete po prichodu do kancela-
fe k pocitaci s jogurtem v kelim-
ku. Mozna také existuji nékteré
potraviny, které konzumujete se
$patnym pocitem a pak se za to
obvinujete. Nékdy se dostavate

do jidelnich situaci, o nichz vite,
ze nejsou uplné idealni. Mnohdy
staci malo a vase pocity se zméni.
Zjistite, Ze jidlo neni tak nezdra-
vé, aby vas po jeho snédeni trapi-
lo svédomi, nebo pochopite, Ze
uzdibovat v metru italskou smés
je nehygienické a ze mnohem
prijemné;jsi bude vysypat si ji
doma do misky a dat si k ni kavu.

Vsechny diety a osobni vyzivové
programy jsou na nic, pokud
k nim pfistupujete s negativnimi
pocity a obétujete jim zdravy ro-
zum a radost ze Zivota. Jsou jako
kladivo, kterym muzete stloukat
bedynky na lahve vynikajiciho
vina, anebo s nim néco demolo-
vat. Novoro¢ni predsevzeti jsou
takovych diet plna. Berte je jako
inspiraci. Tteba objevite nové su-
roviny, neotfelé kombinace chu-
ti, nové postupy...

Zvidavost ma v dobrém vztahu
k jidlu své dulezité misto. Od-
hodte vSechny kulinarni pied-
sudky. T¢€lo samo velmi dobte
pozna, co mu déla dobte. Na-
slouchejte mu a bud'te na néj
hodni. Doptejte mu skvélého ka-
marada. Jezte s laskou, to ostatni
prijde samo. m
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