A tu je moje oblibené stravovacie pravidlo:

Hara hachi bu
(&itaj : Hara hagi bu)
Vyznam je jednoduchy, ale mnohokrét naroény na dosiahnutie.

Podl'a konfucidnskeho principu by sme sa mali najest len do 80 percentne;j sytosti. Tento princip
nazyvany hara hachi bu znamend "jedz iba do chvile, ked” m&g brucho plné na 80 percent".
Zalidkové receptory potrebujs asi 20 mintt na to, aby informovali mozog o tom, ze sme

najedeni. To znamend, Ze sa citime plni az 20 mindt po jedle.

Takto 2ijé obyvatelia japonského ostrova Okinawa, kde dennd strava obsahuje len 1900
kilokalérif, &o je priblizne 80 percent toho, o by zjedol priemerny &lovek v Eurépe, USA. Ich
strava je zamerand na velké mnozstvo zeleniny, morskych rias "umibudo", citrusového ovocia
"shikuwasa", batatov a podobnych potravin. Ich BMI sa pohybuje v rozmedzi 18-22. Obmedzenie
kalérii a vedomé stravovanie st dévodom pre dlhovekost obyvatel'ov Okinawy, ktord je zndma
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ako miesto s najvysim poétom storo&nych ludi na svete, qj zien :)

Okrem toho maju najnizgiv drovel obezity a najmenej vyskytujicich sa choréb spojenych s
vekom ( qj tych hormondlnych), ako st cukrovka, rakovina, artritida a Alzheimerova choroba.
Tieto pozoruhodné vysledky st &iastoéne pridruzené k ich tradi¢nej strave, ktord je bohatd na

vyzivné latky a obsahuje nizky podiel kalérii a nasytenych mastnych kyselin.

A €o z toho vyplyva pre teba?

Pravidla stravovania zalozené na principe hara hachi bu a stravovani obyvatelov Okinawy

mézu zahfiat tieto odporidania:



1. Jedz pomaly a vychutnavgj jedlo: Daj svojmu tela &as na to, aby si vstrebalo signdl plnosti.

Pomalé zuvanie a vychutndvanie jedla méze poméct zabranit prejedaniu.

2. Jedz do 80 percentnej sytosti: Nestravuj sa az do Up|ného prejedenia. Skus sa zastavit, ked’

md&s pocit, Ze si na 80 percentdch svojej kapacity.

3. Konzumuj vel'a zeleniny: Zelenina je bohatd na Ziviny a vldkninu, ¢o méze byt prospeéné pre

trévenie a celkové zdravie - aj hormondlne.

4. Vyvuiivaj zdravé zdroje bielkovin: Zahrii do jedd|niéka zdravé zdroje bielkovin ako

strukoviny, orieéky, semienka, kuracie maso, rybu alebo morské p|oc|y.

5. Ovocie ako sladka vol'ba: Pri tizbe po sladkosti sa obrat na ovocie, ktoré je bohaté na

vitaminy a antioxidanty.

6. Obmedz prijem rafinovanych cukrov a procesovanych potravin: Snaz sa minimalizovat
konzumdciu potravin s vysokym obsahom pridaného cukru a rafinovanych obilnin. ( napriklad

ochutené ceredlie )
7. Pi dost vody: Udrziavaj hydratdciu pitim dostatok vody po&as dra.

8. Jedz viac celych potravin: Zahrii do svojho jeddlni¢ka viac celych potravin ako celozrnné

obilniny, strukoviny, orechy a semiagka, ktoré si bohaté na vlakninu, vitaminy a minerdly.

9. Vyhni sa prejedaniu a emociondlnemu jedeniu: Nau¢ sa rozpozndvat hlad a sytost svojho

tela a vyhni sa konzumdcii potravin na zdklade emociond|nych impu|zov.

10. Venuj pozornost svojmu tela: Po&ivaj signdly svojho tela a reaguj na nich. Neprehliadaj

hlad alebo pocit sytosti.

Tieto pravidla ti pomézu pri dosahovani zdravého stravovania, udrziavani zdravej vahy a
celkovej - hormondlnej pohody. Nezabudni, ze je délezité aj pravidelné cvigenie, spanok, a
vyvdzeny zivotny §t>7| pre dosiahnutie optimd|neho hormondlneho zdravia, zdravej menstrudcie,

podpory plodnosti.

Tak nabudice, ked' ti niekto bude pontkat d'aldiv porciu jedla a ty uz més dost, tak zvolaj:

Hara hachi bu ?)
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