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Prestan sa
sladkého bat

— strach je
najvacsi spustac
tvojej chuti

Posledné roky sa stal cukor vinnikom
mnozstva civilizacnych problémov.
Cukor bol oznaceny ako BIELY JED.
Vznikli nizkosacharidové, paleo

a ketodiéty. Boli vymyslené mnohé
nahrady cukru.

Uverili sme, Ze bez cukru budeme
zdravsi a nase problémy so zdravim
a priberanim sa vyrieSia.

Pevne v nds zakorenil STRACH

z cukru. Pocit OHROZENIA.

Ked jeme sladké, mame dokonca
pocity VINY (ja viem, Ze by som
nemala....ja viem, Ze sa z toho
pribera....ja viem, Ze to nie je
zdravé....ALE....).

Zaujimaveé je, Zze napriek strachu
nasa potreba jest sladké ostala.
Dokonca sa zvysuje. Ako si to
zakazujeme, ako verime, Ze je to
nezdravé, ako Uporne odmietame
cukor....tym viac v nas ta TUZBA
RASTIE.

Je to ale prirodzene [udské, Ze strach
zo zakazaného zvySuje atraktivitu.
Poznas toto?

Toto sa nesmie.

Toto sa uz vObec nesmie.
A toto sa nesmie NIKDY.
Tak to si dam!

Takze oprava mytu:

Cukor nie je JED!

(Uz doslova pocujem, ako Ti
naskakuju protiargumenty)
No ale NIE JE.

Cukor je celkom obycajna
molekula glukézy a fruktézy
a nic tajuplné ani jedovaté na
nej nie je. A dokonca ho
potrebujeme.



Cim viac premyslame a pracujeme dusevne, tym viac potrebujeme
tej glukozy.

A nie len dusevne, samozrejme...

Cukor ma status GRAS (Generally Recognised As Safe). To by sme sa
skor mali obavat nahrad cukru....pretoze tie tuplne sejf nie
su...Castokrat. TakZe jediné, ¢o v nas méze vyvolavat strach je
MNOZSTVO cukru, ktoré denne zjeme.

Preco je cukor povazovany
za nezdravy?

Od konca 19-teho storocia sa konzumacia rafinovaného cukru zvysuje. Zaroven sa
zvySuje aj vyskyt civilizacnych ochoreni.

Preto vzniklo prepojenie, Ze medzi tymito ochoreniami a konzumaciou cukru je
suvislost.

Na to vdak nemame zodpovedajuce dbkazy. Faktom je, Ze za nase ochorenia
nemo&ze zdaleka len cukor, ale celkovy stav vyZivy a Zivotospravy. A aj nasa
psychika a emdcie....ved vieme.

Tip

Tvoje obavy a strach z dosledkov jedenia sladkého maju
pre teba horsie dosledky ako samotné ,,sladké”. Dovol'si
privitat sladké do svojho Zivota a milovat tu chut a

intenzitu, ktorua Ti prinasa. Otvor sa zazitku so sladkym a
vytvaraj v sebe pozitivnu energiu. Ta Ti daleko viac
pomoze, ako ta negativna.

Pretoze rozdiel medzi zivotom, ktory zijes teraz a Zivotom,
ktory chces, je prave v tom, kam davas svoju pozornost a

aké je nastavenie Tvojej mysle.

A citaj dalej....




Asi najlepsie bude, ked vypustime z
hlavy vietky dezinformacie ohfadom
cukru.

V davnejsich dobach vyvoja [udstva
a vyzivy sme prijimali asi 70-75%
nasej energie z potravy
prostrednictvom SACHARIDOV.
Dnes je to okolo 50%.

TakZe podiel energie ziskanej denne
zo sacharidov sa vyrazne znizil.

Problém je v tom, Ze v tych dobach
davnejsich sme sacharidy prijimali v
celych prirodzenych potravinach a
vo forme SKROBOV (to je to, ¢o zo
stravy s vidinou lepsSieho zdravia a
Stihlosti vypustame). Hovorime
tomu zloZenych/zlozZitych Ci
komplexnych sacharidov. VSetky
prijaté sacharidy = teda 100% = boli
komplexné sacharidy (napr. obilniny,
zemiaky).

Dnes prijimame 20-25% nasich
sacharidov vo forme CUKROV.

A aj ked sme si mysleli, Ze vSetok
nadbytocny cukor sa uklada vo
forme tuku, NIE JE to celkom tak.
Tuk z cukru vznika v tele aZ po
prekroCeni cca 500g prijatej glukézy
denne.

Vysoky prisun cukru naopak -
zabranuje uvolfovaniu tukov z

tukovych zasob.

Ano, pol kila &istej glukézy
denne.... az vtedy dochadza k
premene na tuk.

TakZe podstatna je odpoved na
otazku - kolko cukru teda
mozZeme bez vycitiek jest ?



Aby som nas tu zbytocne
nezataZovala vypoétami,
napisem to rovno ako to je.
6 cajovych lyzZiciek cukru je
fajn. Je to FAKT uplne v
pohode.

My cukor €astokrat vyluc¢ime a
klameme sa tym, Ze si ddvame
sladké potraviny BEZ
pridaného cukru. A dalej v
sebe podporujeme zavislost na
sladkom zivenu
nevedomostou. Lebo to, po
com tuZime nie je cukor
samotny. JE TO SLADKA CHUT.

Takze — coho sa chces vlastne
zbavit?
CUKRU ALEBO SLADKEHO?

Tip

Mozno je €as prestat sa klamat. Bez pridaného cukru. S
nahradami cukru. Umelymi sladidlami. Zero a light
napojmi. Zdravymi maskrtami.

Mozno nastal ¢as, aby sme si OTVORENE POVEDALI, ZE TO,

PO COM BAZIME, NIE JE CUKOR ALEBO SLADKOST, ALE
SLAST, KTORU PONUKA.

Takze nie dezinformacny Sum TAM VONKU, ale
dezinformaény $um v nasom VNUTRI méze byt tym, ¢o
potrebujeme skutoéne predistit.

A preto Citaj dalej...




Nadvadzujem na predchadzajuci
TIP....a ideme eSte dale;.

Patrat.

V sebe.

Ak teda najdeme odvahu a skutocne
chceme prestat BAZIT po sladkom.
Potrebujeme si odpovedat na
nasledujuce otazky:

Ako sa citim, ked' mam chut na
sladké?

Kedy zvyéajne dostanem chut
na sladké?

Aka je intenzita chuti?
Na ¢o presne dostavam chut?
Ako casto podlieham chuti?

Ked zaénem jest sladké,
dokazem prestat?

Aké mam pocity, ked dojem
sladké?

Citim vinu? Hnev na seba?
Pocit zufalstva ¢i bezmocnosti?

Co si poviem, ked'si dojem
sladké?

A ¢o si hovorim predtym, ako
podlieham pokuseniu?

Zda sa Ti, Ze to spolu nesuvisi?
Ze odpovede na tieto otazky ndm
nem&zu pomoct prestat bazit?
Podla mna to suvisi. A velmi.




Mbzeme si tak odhalit svoje
OSOBNE VZORCE CHUTI.
Cim viac ich odhalime, tym
lepSie sa s nimi vieme
vysporiadat.

Ono toti? nasa TUZBA PO
SLASTI JE CELKOM
PRIRODZENA.

Ak ju nemame v Zivote INDE,
mdZzeme si tuto tuzbu
interpretovat ako chut na
sladké.

Cim lepsie si to preskimame,
tym lepSie budeme chapat
preco sa nam to deje.

Tip

Vsetky odpovede mas v sebe.
VSimaj si dni, kedy si sladké nedas.
Co je v nich inak?

Ako sa lisi den, v ktorom mas chut na sladké od dra kedy
nemas?

Alebo....ako sa lisia situacie, kedy mas a kedy nemas chut
na sladke.
Ako sa liSi Tvoj emoény stav, kedy mas a kedy nemas chut
na sladke.

A CO TEDA VIES UROBIT INAK — ABY SI CHUT NA SLADKE
NEMALA?

Kde viade vo svojom Zivote mozes zaZivat to, ¢o zaZivas
pri cokolade?




4.

Vytvor si vztah
so sladkym a
skutocne si to
vychutnaj

Pripustme, ze sladkého sa vzdat
nechceme.

Pripustme, Ze sladké do Zivota patri.

Pripustme, zZe nase telicko sladké

potrebuje.

Ze potrebujeme ten zaZitok, ktory
mame so sladkym.

Ze je celkom prirodzené osladit si
Zivot.

DOHODA? Ok@

To, ¢o nechceme, je aby nas sladké
ovladalo.

Aby sme toho vsetkého sladkého
jedli viac ako nase telo potrebuje.
Aby nas sladké nutilo robit to, ¢o
nechceme.

Nechceme byt bezmocné obete
sladkej chuti.

JE TAK? Super, aj ja to tak mam ©

Myslim, Ze sme pochopili, Ze JEV
PORIADKU DAT SI SLADKE.

Dat si sladké je zazitok.

Je to SLAST.

Pocit slasti je dany
hormonalnymi zmenami, ktoré
sa deju uz pri prvom suste.
Okrem hormonov v tom
zohravaju rolu aj
neurotransmittery.

Latky, ktoré rozhoduju o nasej
emocionalite.

O pocite lasky.

O pocite spokojnosti a pohody.
O pocite hlbokého naplnenia.

TakzZe ako to vietko zladit, aby
sme mali aj zaZitok, aj slast a
nemali pocity viny a hlavne
dosledky pojedania sladkého?

Je to jednoduché.

Potrebujes VELMI VELMI
VELMI SPOMALIT.

Ako ked'si pustis spomaleny
zaber.

Vychutnat si sladkost VEDOME.




Takze, ideme na to:

CVICENIE PRE TEBA:

zober si svoju
sladkost/¢okoladdu/kolacik....a
nakrajaj/naporcu;j si ju na velkost
suSeného HROZIENKA. Tak budes mat
z cokoladky 148 Cokoladovych
,hrozienok”. Alebo trochu menej :-D.

A potom si daj do pusy len to jedno
malé Cokoladové hrozienko.

Zavri oci. Nadychni sa. Zacni vnimat
tu neuveritelnu chut, ktord sa Ti
rozplyva na jazyku.

PoZuj si svoje susto 20x. Az kym z
toho nemas sladucky nektar.

AZ potom prehltni. A ¢akaj. Cakaj.
A eSte Cakaj.....dokym celkom
nezmizne chut z Tvojich Ust.

Az potom si daj dalsie malinkaté
susto velkosti hrozienka.

Tip

Praktizuj vedomé pomalé jedenie svojej sladkosti.
Znamena to, Ze si aktivujes hlboku relaxaciu, ktora spolu
so sladkou chutou vyvolaju extrémny tcinok. Tvoj
dopamin bude tancovat, a Ty sa povezie$ na vine. Vine
radosti a spokojnosti.

A vies ¢o? Po nejakom case praktizovania dojde k tomu, ze
Ti bude stacit este menej sladkosti....a ked budes
dostatoéne motivovana, tak si moézes navodit pocit radosti
a uvolnenia len tou predstavou. Fakt sa to da!




5.

Vytvor si vztah
so sladkym a
skutocne si to
vychutnaj

Pravdepodobne si si vSimla, Ze chut
na sladké nemas neustale.

Chut pravdepodobne prichadza len
niekedy.

Prichadza nahle, bez varovania, a
mozZe v sebe obsahovat silnu tuzbu
vyhoviet jej.

Akoby si zrazu nedokazala mysliet na
nic¢ iné.

Logické uvazovanie, racionalne
argumenty sa vypinaju.

A ty tuzis po sladkom tak velmi, ze
za tym okamzite ides.

Poznas to?

Ak ano, asi sa zhodneme na tom, Ze
chut na sladké tu proste nie je stale.

Chut na sladké prichadza NIEKEDY.
Kazdy, kto sa trapi s chutou na
sladké ma to svoje “NIEKEDY”.

Jedno je isté - NIEKEDY nie je celkom
NAHODNE. Aj Tvoje NIEKEDY ma
svoje pravidla. A pravidlom Cislo 1 je,
Ze chut na sladké prichadza po tom,
ako sa objavil SPUSTAC.

SPUSTAC chuti na sladké je
cokolvek, co v Tebe vyvolava tu
chut.

To najdolezitejsie na zaciatok, je
identifikovat svoje SPUSTACE.
SPUSTAC je tu skor ako chut.
Najprv je SPUSTAC a POTOM
pride CHUT.

To je velmi dobra sprava!

Ak si totiz identifikujes svoje
SPUSTACE, potom budes presne
vediet, ¢o sa da menit, a na éom
sa da pracovat.

Pretoze ak zvlidneme SPUSTACE,
potom NEPRIDE chut na sladké.

Nebudes$ uz musiet bojovat s
chutou a tizbou. A to je fakt
ulava. Samozrejme, AK s nou
bojujes... pretoze chut na sladké
nemusi byt hned' nie¢o, ¢omu
musi$ vZdy odolat.




SPUSTACE NELATKOVE -
teda také, ktoré nie su
“hmotné”, nejde o jedlo,
potravinu a predsa vyvold
chut

* hlad

* smad

* Unava

¢ PMS

* bolest

Emociondlne/psychické:

* negativhe emdcie:
strach, zlost, hnev,
frustracia, stres, tlak,
smutok, zial, averzia,
odpor

* pozitivne: radost, oslava,

Uspech, vitazstvo,
eufdria

* neutralne: nedostatok
¢innosti - nuda,
nedostatok potesenia,
pocit nicoty

Tip

Skus najst, ¢o je Tvojim SPUSTACOM.

PODMIENENE

* viazané na prostredie -
napriklad ak si v
kuchyni, automaticky
ide$ do komory po
nieco dobré, alebo ak si
na konkrétnom mieste,
automaticky siahnes$ po
dobrote, ak si v kine...

* viazané na ¢innost - ak
varis, ak pozeras telku,
ak si ¢itas knihu...

* viazané na osoby - ak si
s niekym konkrétnym,
tak si s nim vZdy das
nejaké sladké jedlo,
alebo uz len
pritomnost nejakej
osoby v tebe vyvola
chut

Ci uz latkovym, alebo nelatkovym.
Nie je to l'ahké, viem.

SPUSTACE LATKOVE

Ide zvyCajne o konkrétne
potraviny alebo jedl3,
ktoré ked'si das, objavi sa
chut na sladké.

MoZe sa prejavit ako chut
na sladkost, alebo chut
jest sladkost dalej.

Ktoré jedld v Tebe
vyvolavaju tuzbu dat si
sladké?

Objavuj.

Niekedy totiz je pravy SPUSTAC schovany a dobre
zamaskovany. Ked' ho vSak objavis, tak ho zrazu vidiS vSade

a mozes zacat so skutoénou zmenou.

Lebo zvladnut a ovladnut chut na sladké nie je o zazraénom
prostriedku. Nie je to o odopierani a boji. Nie je to o
sustavhom premyslani ako chut na sladké oklamat.

Je to prave o tom, Ze v zZivote potrebujem hlboku zmenu.
A chut na sladké je toho signalom.




Je to prave o tom, Ze v zZivote potrebujem hlbokd zmenu.
A chut na sladké je toho signalom.

KTO SOM

Som nutri¢ny kou¢, sprievodca a mentor.
Odovzdavam, motivujem a sprevddzam Zeny aj
muZov na ceste von z emoc¢ného jedenia, na
ceste k sebe.

Vystudovala som genetiku a molekuldarnu
bioldgiu. DIhé roky v laboratériu ma naudili
pokore k vede a poznaniu. Poslednych 11 rokov
sa do hibky venujem vyZive v kazdej jej podobe.
Pbsobila som ako poradca v oblasti vyzivy, lektor,
odborny garant aj autor kurzov o vyzive.

Pochopila som, Ze jedlo mo6zZe byt odmenou,
trestom aj drogou, Ze vplyva na telo, aj dusu.
Mojou nosnou témou je emocné jedenie a
prejedanie, ktoré ma roky sprevadzalo.

Mojim poslanim je odovzdavat novy pohlad na
vyZivu ako cestu k sebelcte, sebalaske a
pochopeniu svojich emacii.

Sama som prekonala niekol'ko zavislosti,
prekonala som emocné jedenie, prekonala som
vlastné zafixované vzorce spravania, seballtost,
neuprimnost a iluzie o sebe a Zivote...Dnes viem,
Ze vsetko ¢o som prezila bolo najvaésim darom
pre mna a tento Zivot....aj vy ste sami sebe
darom, aj vo vasom pribehu je neskutocna sila.
Vsetko sa to deje, aby ste nasli odhodlanie
zmenit to.

Pacil sa Ti e-book? Prave pripravujem minikurz,
ako ovladnut chut na sladké. Bude tam vsetko,
¢o potrebujes, aby si to tentoraz naozaj DALA.



https://www.facebook.com/groups/356064902506824
https://www.facebook.com/groups/356064902506824
http://www.barbarasviezena.sk/
https://www.facebook.com/groups/356064902506824
https://www.facebook.com/groups/356064902506824

