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Ako sa nemechat
manipulovat oietams
a pri chudnutr
fa raort intuiciou



Miliény Zien a muzov na celom svete
chudne. A miliény Zien a muZov na
celom svete maju nadvahu a obezitu
NAPRIEK chudnutiu.

Mnohi fudia, ktori chudnu UVERILI
LEGENDE o
stravovania, ktory im

existencii  spdsobu
zarucene
pom&Zze mat vysnivanud vahu.

Preto sa opakovane pustaju do
hladania a praktizovania roznych
diétnych pristupov, vratane zdravej

stravy.

ked budeme
SAKRALNU

Stale verime, 7Ze
DODRZIAVAT
diétu, schudneme navidy.

nejaku

Akurdt musime tU diétu dodrziavat
cely Zivot.

Preco tomu verime?
Kvoli jednému FAKTU.

Asi 5-10% populacie je schopné si
dlhodobo  drzat  nizku  vahu
a dlhodobo znasat obmedzenia
v pestrosti a kalorickosti zjedeného
jedla. Tak si dokdzu udrzat nizsSiu
vahu, ktoru dosiahli aj vdaka diéte.

LENZE!

Tychto 5-10% ludi ma prevazne
zdravy, nenarusSeny typ stravovania
a su Casto geneticky predisponovani
na to, aby si bez namahy udrzali
nizsiu telesnd hmotnost.

A CO JE TO TEN ZDRAVY TYP
STRAVOVANIA?

JE TO INTUITIVNE
STRAVOVANIE.

To znamena, stravovanie na zaklade
vnutornych signalov tela, signalov
hladu a nasytenia, v mnoZstve, Case
a vybere potravin podla vnutornej
potreby a

uzitocnosti,

NIE podla kalorickosti,

Skodlivosti, vplyvu

potraviny na priberanie ¢i chudnutie.

Dosledkom intuitivneho
stravovania je, Ze sa citime
v svojom tele dobre, pohodine,
vitdlne a mame radost z jedla
a jedenia. Jeme, ked' to nase telo
potrebuje.

A jeme do spokojnej sytosti.

PAdi sa Ti tento nristun?
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Mam tu pre Teba niekolko vyrokov. Na kaZzdy z nich si sama pre seba a Uprimne
odpovedz ANO alebo NIE.

Zistis, Ci si pripravena zacat s intuitivnym stravovanim.

Zaroven Ti tieto vyroky poslizia ako TVOJ OSOBNY CHECKLIST, ktory Ti ukazuje,
¢o je potrebné na prechod k intuitivnemu stravovaniu

VYROK ANO  NIE

1 Viem, Ze akakolvek diéta a stravovanie podla vonkajSich vzorov méze byt
" Skodlivé pre moje zdravie.

2 Viem, Ze snaha o dosiahnutie urcitej vahy moze trvalo poskodit moj vztah
* kijedlu.

Vnimam rozdiel medzi fyzickym hladom a hladom emoénym, resp. chutou
jest.

Poznam sp6soby, ako sa vysporiadat s niektorymi mojimi emdciami bez ich
potlacania jedlom.

Viem rozpoznat stuperi svojho fyzického hladu.

6 Viem rozlisit mierny prijemny hlad a neprijemny intenzivny hlad.

7 Viem rozpoznat, kedy som prijemne najedend, a uz nepotrebujem jest viac.

8 Poznam rozdiel medzi prijemnou sytostou a neprijemnym prejedenim.

9 Viem, kedy potrebujem zjest vacSie jedlo (napriklad obed) a kedy mi
° postacuje len maly snack.

10 Viem si jedlo uZit bez pocitov viny.

Ak na vae&sinu vyrokov odpovedas ANO, potom si pripravend aplikovat zésady intuitivneho
stravovania, ktoré Ta privedu k idedlnej vahe a prijemnému uZivaniu si jedla. D4 sa povedat, Ze
vystupis natrvalo zo svojho osobného vazenia, ktorym akakolvek diéta je.

Ak na vacsinu vyrokov odpovedas NIE, potom je tu otdzka — Ci to chce$ zmenit? Proces zmeny
z aktudlneho stravovania na intuitivny vyZaduje isty ¢as, avsak nie je nemozny. Dokonca vie byt
velmi prijemny.

Podme sa pozriet bliZsie na 3 zdsadné vijroky, aby sme sa vedeli lepsie
rozhoondt, & fe intuitivne stravovanie vhoong pristup pre nds.



1. vjrok

Akdkolvek dicta a
stravovanie podla
vonkafsich vzorov
méZe byt skodlive
pre mofe zoravie
Cielom kazdej diéty je zmenit Tvoj
doterajsi spbsob stravovania a donutit
Tvoje telo, aby sa zbavilo urcitého

Budes

sacharidy alebo tuky. Jedno z toho

poctu kil obmedzovat
alebo aj aj. Aj preto pri prvych diétach
svoj ciel dosiahnes.

Ak sa tyraS diétami dlhsSie obdobie,
Tvojmu organizmu pravdepodobne
zacnu chybat niektoré vitaminy alebo
minerdly. Zac¢ina$ sa citit unavene,
mrzuto, smutne, nechce sa Ti pustat
do novych veci.

Akékolvek obmedzovanie v jedle v nas
vyvolava celkom prirodzeny odpor.
Jednak fyziologicky (Tvoje telo sa
prepina na rezim hladovania), jednak
psychologicky. Bojujes s pokusSenim,
zakazujes si.

Y/
/.

V  reZime hladovania sa meni
produkcia niektorych enzymov
vytvaranych  tukovymi  bunkami.

Opakovanymi diétami vstupuje telo
do metabolickej rezistencie, a vysledky
diét su stale menej zretelné.

Tvoje zdravie je ohrozené postupnou
zmenou vnutorného prostredia, na
drovni hormdnov, enzymov
a prozapalovych faktorov. Stale viac
stracas schopnost vidiet, ¢o je vlastne

pre Teba vhodné, zdravé a bezpecCné.

Ak pochopis a prijmes skutocnost,
Ze Ziadna forma stravovania
zaloZena na odporucaniach

zvonku nie je dobrym rieSenim
pre Teba, si na dobrej ceste zbavit
sa diétneho myslenia.



2. virok

Snata o

dosialnutie aré'l'tej'

vihy méze trvalo

Moja tuzba zhodit nejaké kila vedie
prirodzene k tomu, Ze zacinam delit
potraviny na dobré a zIé, Skodlivé
a prijatelné, na tie, z ktorych sa pribera
a tie, z ktorych sa zarucene chudne.
A mozno ani nemusim byt vo faze
chudnutia. MoZzno mam optimalnu
vahu, ale trpim pocitom viny, ak si
dam nieco z kategorie ,,zakdzané”.

Z tohto pohladu je diéta kazdy pristup,
v ktorom existuju potraviny dobré
a zlé. Teda kazdy pristup, v ktorom sa
uplatnuju obmedzenia.

Lenze...ak mdj vztah k jedlu obsahuje
akékolvek iné témy okrem nasytenia
fyzického hladu, zlyhanie je
nevyhnutné. Akékolvek obmedzenie
vedie k strate kontroly.

No v naSom dneSnom svete diétneho
myslenia a diétnej kontroly previada
presvedcenie, Ze:

JE NEVYHNUTNE
KONTROLOVAT SA
VJEDLE.

Sme presvedceni, Zze ak sa nebudeme
v jedle kontrolovat, skor &i neskor sa
zmenime na tucibomby.

Vacésina z nas Zije v bludnom kruhu
obmedzeni, nedbvere voli telu
a presvedceni, Ze ak by sme sa prestali
kontrolovat, nase telo si bude Ziadat
len a len ,nezdravé, mastné a sladké

jedla”.

Ak dokazes pustit kontrolu typickd
pre diétne myslenie, postupne sa

zacne upravovat aj Tvoj vztah
kiedlii a teli1



3. virok

Rozoriel medzr

[yzickgm hladom a

tladom emocngm

Fyzicky hlad je fyziologicky
a metabolicky podmieneny stav, ktory
nds informuje o nasom nutriénom
statuse. Teda o stave energie nasho

tela.

Sme vybaveni mechanizmami, ktoré
nam umozZnuju uvedomit si, Ze
potrebujeme doplnit energiu pre telo.
Mnozstvo hormonu ghrelinu stupne,
poklesne hladina nasho krvného cukru
a my sa zaciname citit neprijemne.
Tento signal nasho tela sluzZi k jedinej
aktivite — hladat potravu. Akukolvek,
ktord ndm energiu doda.

Emoc¢ny hlad je stav podmieneny
nasimi vnutornymi emocnymi stavmi
alebo procesmi. Ak nam jedlo slUzi na
uspokojenie, pohodu, odreagovanie,
emocii,

potesenie, potlacenie

vyplnenie pocitu prazdnoty,
odputanie sa alebo na ¢okolvek iné, ¢o

nesuvisi s doplnenim energie....
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...potom modZeme akykolvek emocny
pohyb nespravne interpretovat ako

hlad.

VSKUTOCNOST! TO NIE
JE HLAD ALE CHUT.

Ak chces rozlisit fyzicky a emoclny
hlad, velmi Ti
pombocku ZDARMA:

odpord¢am moju

PRVA POMOC PRI CHUTI SA PREJEST
AJ KED NEMAM HLAD

Ak dokazes jasne rozlisit, kedy si
hladna a kedy len mas chut jest
z inych dévodov, si na skvelej
ceste k intuitivnemu stravovaniu.


https://barbarasviezena.sk/mentalna-mapa/dakujem-mentalna-mapa/
https://barbarasviezena.sk/mentalna-mapa/dakujem-mentalna-mapa/

V podstate potrebujes pre intuitivne
Stravovanie /ﬂwé trzovanre

3 zdkladngch principov

1. JEST LEN KED MAS HLAD

2. JEST LEN DO POLOSYTA

3. JESTTO, PO COM SA CITI
DOBRE TVOJE TELO

Toto je cesta, po ktorej sa mozes naucit kracat s istotou
a s doverou vo svoje telo a jeho mudrost.
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Ak je toto cesta, ktora sa Ti paCi
UZ TERAZ SA PRIHLAS DO JEDINECNEJ 28-DNOVEJ VYZVY
SKONCUJ S EMOCNYM JEDENIM

a zmen radikalne svoje myslenie vo vztahu k jedlu a telu!

KT0 Som?

RNDr. Barbara Sviezend, PhD

Som nutricny kouc, sprievodca a mentor.
Odovzdavam, motivujem a sprevadzam Zeny aj
muZov na ceste von z emoc¢ného jedenia, na
ceste k sebe.

Vystudovala som genetiku a molekularnu
bioldgiu. DIhé roky v laboratoriu ma naudili
pokore k vede a poznaniu. Poslednych 11 rokov
sa do hibky venujem vyzive v kazdej jej podobe.
P6sobila som ako poradca v oblasti vyzZivy, lektor,
odborny garant aj autor kurzov o vyZive.

Pochopila som, Ze jedlo moze 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 emdcii.

Viac o mne a mojich sluzbach
najdete na

Sama som prekonala niekolko zavislosti,

www.barbarasviezena.sk prekonala som emoéné jedenie, prekonala som
vlastné zafixované vzorce spravania, seballtost,
Viac o emoc¢nom jedeni najdes neuprimnost a iluzie o sebe a Zivote...Dnes viem,

ze vSetko ¢o som preZila bolo najvac¢sim darom

pre mia a tento Zivot....aj vy ste sami sebe

darom, aj vo vasom pribehu je neskutoéna sila.

Vsetko sa to deje, aby ste nasli odhodlanie

Sleduj ma na facebooku alebo zmenit to.

instagrame a odchyt vietky

délezité novinky. ) Pacil sa Ti e-book?

NEVAHAJ — vSetko potrebné sa krok za krokom
nauctis spolu so mnou vo VYZVE!

v mojej FB skupine: Emocneé
jedenie, psychika a vyZiva



https://barbarasviezena.sk/kurzy/28-dnova-vyzva-skoncuj-s-emocnym-prejedanim/
http://www.barbarasviezena.sk/
https://www.facebook.com/groups/356064902506824
https://www.facebook.com/groups/356064902506824
https://barbarasviezena.sk/kurzy/28-dnova-vyzva-skoncuj-s-emocnym-prejedanim/
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