Prva pomoc pri
chuti sa prejest.

Ako postupovat'tak, aby som skutocne
naplnila svofe potreby a nemusela sa
ﬂ/lxt/t'jea/om.

Pravdepodobne Ta uZ niekedy prepadla myslienka na jedlo. Ten pocit, ze
chce$ jest. Je to prirodzeny signal nasho tela, ak sa spaja s nasim
fyziologickym hladom.

Niekedy nds chut jest prepadne z inych dévodov. Neslvisia s fyzickym
hladom, ale s pocitom prazdnoty. Alebo pretlaku. Nudy. Bolesti. Potreby
mentalne sa prepnut...niekedy pocas

nasho zivota sme si spojili jedlo aj s inymi potrebami ako je fyzicka
potreba doplnit energiu.

A mozno Ta to teraz trapi, pretoze prebyto¢na energia jedla sa musi
niekde ulozit.

Tak si pod’ odpovedat na otazku: MAM HLAD?
A najdi na nu odpoved’ pomocou tejto mentalnej mapy.

Tuto mentdlnu mapu si pokojne vytlac¢ a hladaj cesticku v bludisku svojich
pocitov, aby si vzdy dorazila tam, kde skuto¢ne potrebujes byt.




Chcem jest. Som hladna?

PriliS hladna

Prijemne naplnena

Ina

Ako vel'mi?
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Skala hladu a naplnenia

Citim sa extrémne prazdna. Boli ma hlava, alebo
0 sa toci, trasu sa mi ruky, boli ma zalidok, letargia,
velmi zla ndlada

1 Som hladna. Som podrazdena a nervézna. Neviem
sa sustredit. Neviem mysliet na ni¢ iné ako jedlo.

2 Tazim sa najest. Skvfka mi v bruchu a citim sa
prazdne. Stale myslim na jedlo.

3 Som hladna a rada by som si nieco dala, ale nie je
to urgentné.

4 Som trochu hladna. Dala by som si snack alebo
nieco malé. Nemyslim skuto¢ne na jedlo.

Neutralna faza. Nie som ani hladna ani pina,
je mi fajn.

Zacinam sa citit pIna.
Najedla som sa a citim sa uspokojena.

Som trosku prejedena. Zda sa mi, ze som zjedla
trosku viac, ako som zamyslala alebo potrebovala.
Mala som prestat pred niekolkymi ststami.

00] N O U

ol
¢

A

Ako to budem jest?

VEDOME A POMALY.
Prezujem kazdé susto aspon 20 krat.

P NEMAM HLAD

Ak tu nie je ni¢, ¢o spifia Tvoje kritéria
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v tejto chvili, potom mas dve moznosti:

Co budem jest?

€o naozaj chcem jest?

Aka chut? Aka konzistencia? Aka
teplota? Aké zlozenie? Konkrétne
jedlo? Jedlo, ktoré ma zvycajne
uspokoji alebo potesi?

Co potrebujem jest?

Co dnes este potrebujem zjest?
Bolo moje dnesné jedlo
vyvézené? Co by som mala este
doplnit do svojho jedla? Mdm
nejaké Specidlne dietetické
odportcania? Co je najlepsia
alternativa jedla pre mna v tejto
chvili?

Co mam dostupné?
Aké jedlo mam aktualne
dostupné, vzhladom na potrebu
pripravy, nakupu, alebo
chystania?

Mam tu jedlo, ktoré vyhovuje



Citim sa fyzicky nepohodine a velmi naplnena jedlom.
Nieco ako po vianoc¢nej veceri :-D. Jedlo mam po krk.

Prilis
O

10 Som tak plna, az to boli. Citim sa naozaj zle. Som
totalne prejedenad, za akukolvek mysliteln( hranicu.

NEVIEM

tomu, co chcem a Co

‘ potrebujem?
Viem skombinovat jedlo, ktoré

e ma potesi s jedlom, ktoré je
/ zaroven dobré a vyZivné pre

mna?

1. moznost

Poékaj, kym bude$ mat dostupné jedlo,
ktoré ta potesi a je pre Teba aj dobré

Je tu nieco co
splna tvoje

2. moznost PP
Vyber si jedlo, ktoré je najblizsie Tvojim krlterla =

kritériam

Mam prejavy hladu?

V

BODY - MIND - HEART SCAN
(sken tela, mysle a srdca)

Na chvilu sa vzdial z miesta, kde vidis alebo citis
jedlo. Chod' na zmyslovo prijemné miesto. Daj si
par hibokych nadychov a vydychov. Poloz si ruky
na svoj zaludok a opytaj sa ho — ,mas hlad"?
Zameraj sa na zmyslové vnemy - vnimaj farby,
zvuky, pachy okolo seba. Zameraj sa na svoje
pocity — ako sa teraz citis?
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Aké su prejavy hladu?

Krée v zaludku

Skvfkanie alebo iné zvuky v

zaludku —
Slabost alebo fyzicka inava

Studené ruky

Podrazdenost alebo malatnost
Bolest hlavy
Problém s koncentraciou

Ako sa naozaj citim?



Necitim hlad,
ale aj tak sa chcem najest

VYHODY

dodasna radost a Ulava, je to jednoduché

NEVYHODY

diskomfort, pocit plnosti, pocit viny,
nenaplnené skutocné potreby

Necitim hlad a chcem
presmerovat pozornost
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VYHODY

potreba jest sa vytrati, lepSie vyuzity ¢as,
prerusis prejedaci cyklus, vyborne funguje pri
nude, mdze naplnit moje skuto¢né potreby

NEVYHODY

vyzaduje isté Usilie a zamyslenie, vyzaduje
pripravu, je to docasné rieSenie, nemusi
skutoéne naplnit moje potreby

AKO NA TO?

Urob si zoznam dostupnych a
jednoduchych aktivit na
presmerovanie pozornosti (moézes
vyuzit aj Techniku na okamzit(
zZmenu spravania)

Urob si zoznam aktivit, ktoré ta teSia
alebo bavia

Urob si Food Free Zone - teda
miesto, kde NIKDY NEJES

Necitim hlad, a chcem naplnit
svoje skutocné potreby
schované za hladom

VYHODY

TuZba jest zmizne. Najviac uspokojujlca volba.
Vyborné a dlhotrvajuce vysledky

NEVYHODY

Najvéacsia vyzva pre Teba, vyzaduje nové
zruénosti a schopnosti, mdze vyzadovat pomoc,
sprievodcu alebo Specialny program

AKO NA TO?

STRATEGIA 5xP

PONOR SA: Ponor sa do seba a vnimaj
svoje telo, myslienky, pocity
PRESKUMAJ: Preskiimaj spustace -
fyzické, emocné, z okolia

PRIJMI: Prijmi svoje potreby —
bezohladu na to, aké su

POHLADAJ: Hladaj sposob, ako sa
vyhnut jedlu, ktory Ti najlepsie funguje
POHNI SA: Urob akykolvek krok OD
prejedenia, bezohladu na to, aky maly
je.



Viac o mne a mojich sluzbach najdete na
www.barbarasviezena.sk

Viac o emoc¢nom jedeni najdes v mojej FB skupine:
Emocné jedenie, psychika a vyZiva

KTO SOM

Som nutri¢ny kou¢, sprievodca a mentor. Odovzdavam,
motivujem a sprevadzam zeny aj muzov na ceste von
z emocCného jedenia, na ceste k sebe.

Vystudovala som genetiku a molekularnu bioldgiu.
DIhé roky v laboratériu ma naucili pokore k vede a
poznaniu. Poslednych 11 rokov sa do hibky venujem
vyzive v kazdej jej podobe. Posobila som ako poradca
v oblasti vyzivy, lektor, odborny garant aj autor kurzov
0 VyzZive.

Pochopila som, ze jedlo m6ze 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, sebaldske a pochopeniu svojich
emdcii.

Sama som prekonala niekolko zavislosti, prekonala
som emocné jedenie, prekonala som vlastné
zafixované vzorce spravania, seballtost, nelprimnost
a iluzie o sebe a Zivote...Dnes viem, Ze vSetko ¢o som
prezila bolo najvacsim darom pre mna a tento
zZivot....aj vy ste sami sebe darom, aj vo vasom
pribehu je neskutocna sila. VSetko sa to deje, aby ste
nasli odhodlanie zmenit to.

RNDr Barbara SvieZend, PhD.



