


Vo svojej praxi a praci s tymi, ktori
trpia emocnym jedenim, som sa
stretla s jednou velkou obavou.

Tato obava je typicka najma pre
Zeny —mamy.

A najma pre mamy dcér.

Ako nepreniest svoj narocny vztah k
jedlu a vlastnému telu na svoje deti,
na svoje dcéry?

Ako nepreniest negativne
hodnotenie seba samej?

Ako to spravit, aby deti neopakovali
nase vzorce jedalneho spravania?
Aby sa nestali zavislymi na sladkom,
alebo inom jedle?

Aby nejedli tajne to, o im
zakazujeme?

Aby nezacali diétovat, odmietat
jedlo, alebo naopak, nekontrolovane
jest?

Pripadne, ako to zastavit, ked uz to
vidime?

Ponukam Ti 10 tipov, ktoré
vnimam ako dolezité.
Vychadzaju z mojej
skasenosti, z mojich
znalosti a z mojej praxe.

ESte pred tym, ako sa
zacitas do riadkov nizsie:
To najpodstatnejsie je mat
vztah s jedlom a telom
vysporiadany u seba
same)j.

®

Aj ja sa to stale u¢im na svojej ceste.
Lebo byt v sulade so sebou je tou
najnarocnejSou a zaroven najkrajSou
ulohou v nasom Zivote.

Pred dvoma rokmi som este napisala
tento post do mojej FB skupiny
Emocné jedenie, psychika a vyziva:



https://www.facebook.com/groups/356064902506824

MOJ NAJVACS[ STRACH

Chcela by som tu dat taku Uprimnu
spoved...som 18 rokov mama
(neuveritelné....)...mama, ktord som
si vzdy Skatulkovala ako zrelu,
zaangazovanu, ochranujlcu a
milujlcu bytost...(a samozrejme
nesplriam tieto kritéria).

..mama, ktora svojim detom da
pozornost, vedomu pozornost a
lasku, bezpodmienecné prijatie a
pochopenie....tak toto presne NIE
SOM.

Som mama, ktora pochybuje.
Ktora neprijima (chvilami).
Ktora sa pyta (hlavne samej seba).

Som mama, ktora 20 rokov trpela
poruchami prijmu a emocnym
jedenim a pyta sa, ako to nepreniest
na svoje deti.

Dieta — u mnia hlavne dcérka...ako
jej vSetko odovzdat...sebalasku,
sebalctu, seba-prijatie...dnes také
klicové NIE LEN POJMY, ale
....STRATEGIE PREZITIA...

Ked my, emocni jedaci, nemame
Ziadnu inU motivaciu, tak nasou
motivaciou mozu byt nase deti...nie
pre strach, ale pre lasku.

Je to moja intimna spoved...spoved,
ktora ukazuje, kolko otaznikov som
rieSila pre svoje deti...ako kazda z
nas, ktora to bytostne pozna...a
ktora to nechce na svoje deti
preniest....

A tak som zacala patrat a
...nachadzat odpovede.

Ako emocna jedacka som
pochopila....ked' je moj vztah k
jedlu a telu laskyplny, potom
to viem s l'ahkostou odovzdat
mojim detom.

Alebo niekedy nie s lahkostou,
ale s vahanim, premyslanim a

balansovanim medazi intuiciou

a kontrolou.

A je to tak v poriadku, ak si to
dovolim...

BUDE AJ MOJE DIETA EMOCNYM
JEDAKOM?

Nemusi byt.
Fakt NIE.

Ulohu tu zohrava do urcitej miery aj
genetika a teda predispozicia k
zavislosti.

Na druhej strane vyrazny vplyv ma
prave epigenetika a prostredie, v
ktorom dieta vyrasta.

Do velkej miery je to teda v nasich
rukach.

PouZivajme ich najma na jemny
dotyk, lasku, objatia a prejavy
nekonecnej dovery voli mudrosti
nasich tiel a tiel naSich deti.



UZ od narodenia sa dieta hlasi
placdom, ak je hladné. Nastastie sme
uz otvorené otazke dojcenia na
poZiadanie. Vieme a reSpektujeme,
7e dieta si doj¢enim napltia aj iné
potreby, ako hladu — potrebu
smadu, blizkosti, bezpecia, tepla a
lasky.

Ak dieta place (v akomkolvek veku),
a dostane nasu pozornost, uci sa
jednej dblezitej veci — Ze jeho
potreba je prirodzena a Ze bude
naplnena. U&i sa, Ze je v poriadku
mat potreby a davat ich najavo, aby
boli naplnené. A to je dblezity signal
do Zivota.

Naopak, ak dieta ignorujeme v jeho
potrebe nasytenia (bez ohladu &i v
tomto pripade ide o utiSenie hladu
alebo inej potreby), mézeme tak
podporit jeho strach z nedostatku.

Strach z nedostatku sprevadza
mnoho fudi pri emoc¢nom prejedani.

Uz vo velmi Utlom veku sa dieta
moZe naucit, Ze pre zachovanie
lasky rodicov je potrebné odpojit sa
od prirodzenych signalov vlastného
tela. Potlacit potreby, utimit ich a
skryvat. A prave tam sa rodi strach.

Takze: uz v utlom veku
reagujme na potreby
deti a uéme ich
déverovat vlastnému
telicku a jeho signalom.
Dojcime na poziadanie a
podporujme prirodzenu
schopnost vnimania
hladu a nasytenia.



2.

Viem, Ze nie je jednoduché v dobe
informacného pretlaku, reSpektovat
primarne vlastnu intuiciu.

Avsak!

Cokolvek si ¢&itala, Ty jedind vidig a
poznas dieta, ktoré sedi oproti Tebe
v kuchyni. Ty vidis jeho zaujem, jeho
vyvoj, jeho tvar a mimiku. A preto,
sleduj ¢i dieta oproti Tebe je
pripravené na tuhu stravu.

Ci sa zaujima o to, ¢o Zujes Ty.

Ci ta napodobriuje a doZaduje sa
vyskusat nové potraviny.

Sleduj, ako sa tvari a ¢o robi s tym
novym jedlom v svojej puse.

A reSpektuj, reSpektuj, reSpektu;.

Dieta je vtomto obdobi prechodu
na tuhu stravu absollUtne prepojené
so svojim telom a jeho signalmi. Je
to jediny spdsob, ak dokaze presne
vyhodnotit, Ci je zrelé alebo nie je
zrelé na prikrmy.

Takze: pri prechode na
tuhu stravu este viac
pozoruj a reSpektuj. Ak
Ti to vyhovuje, ponukni
dietatku moznost jest
len rukami a vyberat si
ruckami co by si chcelo
dat do pusy a ochutnat.
Dieta jedlo skiima,
dotyka sa ho, sleduje ho
a vyuziva vSetky zmysly
na jeho poznanie. Nema
skusenost a tak testuje
pocas jedenia a vnima
aj signaly po dojedeni.
Déveruj, zZe sa dokaze
nakfmit samé.




Nie je podstatné vazit to mnozstvo,
ktoré je odporucané, nie je
najdodlezitejSie, aby sme mali to
najlepsie bio jedlo v presne
odmeranom stave a teplote pre
nase dieta.

Nie je vZzdy vyhrou, Ze dieta dojedlo
zakazdym celu servirovanu porciu.
Nemusi byt vitazstvom, Ze dieta zje
vsetko, o mu ponukneme.

UZ tu to mdze signalizovat, Ze sa
kdesi vytratil sytiaci reflex batolata.

Mame tendenciu urcovat, kolko
¢oho je pre dieta dost. Avsak dieta
sa s intuitivnym stravovanim rodi a v
jeho vnimani jedla a velkosti porcie
zohrdvaju dolezitu ulohu regulacné
mechanizmy prepojené s vahovym
set-pointom (nastavenim jeho
optimalnej vahy aZ do dospelosti),
chutovymi averziami a
preferenciami. Jediné, ¢o
potrebujeme dosiahnut je podpora
intuitivneho stravovania u dietata.

Chdpem, ze sme niekedy zufalé, a
nevieme, ako konat, Co je spravne.
Kolko je dost? Kedy dieta je prilis
malo? Kedy naliehat, aby jedlo viac?
Kedy mu dovolit, aby opat odmietlo
stravu?

Ale dieta sleduje spociatku len
vlastné potreby. Rastie, vyvija sa,
niekedy preferuje len konkrétne
potraviny, inokedy chce skusit
vsetko.

Sama som poznala mnoho pripadov,
kedy bola mama presvedcéens, Ze
dieta NIC neje.

Za ni¢-nejedenim su hlbsie priciny.
Ak dieta neciti hlad, alebo
nereSpektuje svoj hlad, vstupuju do
jeho vztahu s jedlom dalsie faktory.
Celkova atmosféra rodiny rodinna
dynamika, vztahy a podporujtce
prostredie. V takom pripade je ¢as
zastavit sa a odpovedat si na otazky,
ktoré s jedlom zdanlivo nesuvisia.

TakzZe: dovol dietatu, aby
rozhodovalo o mnozstve.
Ponukni mu aj jedla, ktoré
vie samé uchopit a
preskimat. Dovol mu
ochutnat a vyhodnotit, ¢i
je jedlo pre neho. Dovol
mu prestat jest. Dovol mu
vybrat si kolko ¢oho zje.
Plati vSak pravidlo —
ponukaj mu vyzivné jedlo a
potraviny v €o najviac
prirodzenom stave. A jedz
to isté.



Samozrejme je idedlne, ak
stolujeme ako rodina. Avsak pri
malych detoch je
pravdepodobnejsie, Ze budete
stolovat len v dvojici. Ajto je v
poriadku. Pri stolovani je dblezita
jedna vec — Ze dieta vidi a vnima jest
aj tych ostatnych, Teba. Pozoruje a
vnima, ¢o robis s jedlom Ty. Ako sa
pri tom tvaris, ¢o hovoris a ¢o
skryvas.

Stolovanie umoziuje vnimat, ze
jedlo je ¢asovo a priestorovo
ohrani¢ena zalezitost.

UZ v Utlom veku si dieta potrebuje
vymedzit food-free zone. Zény, kde
sa NIKDY neje a zény, spojené s
jedenim.

Ak ma dieta hlad mimo urcenych
Casov, respektuj jeho hlad a potrebu
najest sa. Zaroven vsak trvaj na tom,
aby dieta jedlo v urc¢itom priestore.
Ak to nie je moZné, tak aspon aby
jedlo v klude.

V pokoji, v sede a pri vedomi.

Dovol mu, aby vnimalo €o je a aby
mohlo vnimat, kedy mu staci.

Ak k stolovaniu prizveme youtube,
dieta straca kontakt so sebou a
signalmi tela. Jedenie pred
akymkolvek monitorom je zabijakom
intuitivneho a vedomého
stravovania. Moze viest k vyhasnutiu
sytiaceho reflexu, nezmyselnému
jedeniu, prejedaniu a
nerespektovaniu potrieb tela.

Takze: V ramci rodinného
stolovania zaved' aspon
jedno jedlo denne, ktoré
bude prijemnym
posedenim a vyjadrenim
vdaky za jedlo na tanieri.
Jedenkrat denne mala
spoloéenska udalost, aj
keby ste na riu boli len dve.
Pretoze stolovanie je uz
ked' ste dve.



Ruku na srdce, chcela by si, aby
dieta opakovalo v jedle to, ¢o robis
Ty?

Je mozné, Ze nie si stotoznend s
tym, ¢o Ty jes, kedy jes a ako jes?
Je mozZnég, Ze neresSpektujes vlastné
signaly tela?

K intuitivnemu stravovaniu
potrebujes len tieto tri pravidla

1. Jest len ked mas hlad

2. Jest len do polosyta

3. Jest to, ¢o vyhovuje Tvojmu telu a
zdraviu a po dojedeni sa citis dobre.

Ak toto prirodzene robis, bude Tvoje
dieta robit Uplne prirodzene to isté.
Ty si tym vzorom, ktoré dieta
napodobnuje. Ak jedno robis a
druhé hovoris, dieta straca doveru a
je zmatené.

Takze: ak nechces z
dietata vychovat
emocného jedaka,
najprv sama potrebujes
prejst na vedomé
jedenie a otvorit sa
plnému respektu a
pochopeniu svojho
vlastného tela a jeho
signalov.

Ak sa prida tlak, aby dieta nieco
jedlo (¢o nejeme my), zjedlo vsetko
na tanieri, nesmelo jest to, ¢o vidi
jest inych, potom sa sustavne
zvacsuje odpor proti urCovanym
pravidlam.

Dieta to sice nevie priamo vyjadrit,
povedat Ci vysvetlit, ale uz tu je
zarodok konania ,,poza chrbat”.
Prirodzené potreby su potlacované a
dieta vstupuje do nevedomej
ilegality. Je pritahované presne tym,
¢o mu zakazujeme. Hlboko v fiom sa
otvara vzbura proti autoritdm a
neddvera voci nam...a tam kdesi klici
aj pocit hanby, Ze s nim nieco nie je
v poriadku. Tento pocit bude vnimat
az o mnoho rokov neskor.




Preskimaj u seba, ako delis
potraviny.

Mas tendenciu hovorit o dobrych a
zlych potravinach? Hovoris s
despektom o istych typoch
potravin? Hovoris o jedlach, z
ktorych sa priberd a naopak, ktoré
su dobré pre diétu?

Sama niektoré potraviny vylucujes,
ale chces aby ich tvoje dieta jedlo?
Vyjadrujes sa akokolvek moralisticky
na tému konkrétneho jedla?
Napriklad: zo sladkosti sa pribera,
zelenina je zdrava, takéto my

Ked prikladame jedlu privlastky ako
,dobré a ,z|é” zdravé a nezdravé,
spravne a nespravne automaticky
vstepujeme dietatu pocit viny za
jedenie zlych jedal/potravin.

Z hladiska nasho organizmu je v
principe jedno, o zjeme SosSovicu a
kuracie maso, alebo hamburger — ak
je to v sulade a aktualnymi
potrebami nasho tela v adekvatnom
mnozstve.

Je pre nas velmi oslobodzujuce
prestat mysliet diétne, prestat
mysliet na zakazy a obmedzenia.
Vsetky tieto zakazy totiz vedu len k
jedinému — strate kontroly.

Primarna tuzba po jedlach s
vysokym kalorickym obsahom a
nizkym mnoZzstvom Zivin je jedine v
ich zakazovani.

Druhy dbévod tejto tuzby je, Ze sa
obmedzujeme a odmietame dat telu
to, ¢o v urcitej chvili potrebuje.

Velmi dblezity aspekt, preco
zlyhdvame je, Ze klameme svoje
vlastné telo — v dosledku delenia
potravin davame telu to, ¢o ho
nasyti bez USPOKOJENIA. A nase
telo zaCne Zobrat o Cokolvek iné.

Takze: aby sme toto
neodovzdali aj svojmu
dietatu, vyhnime sa
deleniu potravin,
posudzovaniu,
odsudzovaniu a
moralizovaniu na tému
jedla. Jedlo potrebujeme,
aby sme nielen zili a rastli,
a je urcite aj prijemnym
pozastavenim a naplneni
nasich potrieb.
Odovzdavajme dietatu
lasku k jedlu a nie sudy.
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Mozno to znie ako paradox. Pretoze
pred tym som pisala, Ze mas nechat
svoje dieta rozhodovat sa o tom, ¢o
chce zjest. A teraz Ti tvrdim, Ze sa
ho nemas pytat ¢o chce...

Zaroven som vsak pisala, ze
nevyjadrujeme sudy o jedle a
nemoralizujeme o tom, €o je v jedle
dobré a Co zlé.

V praxi to znamena, ze Ty
rozhodujes, ¢o sa doma pripravi. Aké
jedlo. Ty navaris jedno jedlo a k
tomu mdzes na stol nachystat
viacero priloh a obl6h. Napriklad
uvaris ¢i upecie$ maso alebo
privarok. Ktomu mozes servirovat
ryzu, bataty alebo zemiaky, pecenu
bagetku nakrajanu na kusky, uhorku,
kukuricku aj hrasok, kusok uvarenej
mrkvy, Ci listky ladového Salatu.

Netvrdim, Ze toto vSetko ma byt
kazdy den na stole. M&zZes si proste
vybrat 2-3 prilohy. Dieta si tak mdze
vybrat a ¢okolvek si vyberie, bude to
v poriadku. Na stole méze byt
pripraveny aj dezert. Nemusis sa bat
ponechat na ociach aj toto jedlo,
aby zbytocne nenadobudlo
tabuizovany vyznam, Ci vyznam
niecoho Specifického, ¢o sa skryva a
prichadza len za odmenu.

Rovnako to moze vyzerat na ranajky,
alebo na olovrant.

Takze: Ty rozhodujes, co
ponuknes dietatu, a
dieta ma stale moznost

vyberu z ponuknutych
moznosti. Doveruj
vnutornej mudrosti
dietata. Samé si vie
uspokojit biologické
potreby . Nasou ulohou
je podporovat ho v tom.



Zase to vyzera ako paradox? Tak ako,
nemam hovorit, ¢o je dobré a Co zlé,
¢o je spravne a ¢o nespravne,
nemam moralizovat, sudit a
hodnotit...a zaroven sa mam
rozpravat o jedle a vyZive? Da sa to
vobec?

Ano, dd @

Problém je len vtom, Ze sme sa v
jedle obmedzili na toto delenie a Ze
sme mnohokrat v zajati diétnej
kultury a diétneho myslenia. Divame
sa na jedlo cez stigmu hmotnosti a
telesnej vahy. Divame sa na jedlo
cez filter priberania a nenavisti vo i
tuku. A tak sme zabudli na to

najpodstatnejsie, Ze jedlo je o vyZive
tela a duse. Ze je tou prijemnou
strankou nasho zdravia.

Rozpravajme sa s dietatom o tom,
¢o ma rado a o nie.

O chutiach, o farbach jedla.

Divajme sa na potraviny spolu s
dietatom, akoby to bolo prvy krat.
Opisujme ¢o vidime, ¢o citime, ¢o
chutname.

Ako sa pri jedle citime. Ako sa citime
po jedle. Predstavujme si spolu, ako
sme tym sustom, ktoré prave putuje
nasim hrdlom dole do Zaludka.
Pozdravme svoj zaludok z Utrob tela
a predstavujme si, ako v hom
pladvame na kudsku mrkvy.
Rozpravajme si pribehy o tom, ¢o
vsetko jedlo obsahuje.

Hovorme o energii, ktord nam dava.
Aby sme vladali behat, skakat, smiat
sa, vystrajat aj sa hnevat.

Hovorme ako velmi jedlo vplyva na
nasu naladu a skusme si povedat o
tom, ako sa citime ked sme hladni a
ako ked sme najedeni.

Takze: Toto je jednoduchy
sposob, akym dieta
podporujete vo vedomom
a intuitivnom jedeni.
Davame mu moznost
precitit svoje telo a vnimat
vlastné potreby.
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Vztah k jedlu do velkej miery
ovplyviiuje emocna atmosféra v
rodine.

Je moziné Ze my samé, sme sa
nemali moznost naucit:

- AKO RIESIT EMOCIONALNE
PROBLEMY

- AKO SPRACOVAT BOLEST

- AKO BUDOVAT MEDZILUDSKE
VZTAHY

- AKO BYT AUTENTICKE

TAK SME S| BUDOVALI FALOSNE JA...

A tak nejako nechtiac vytvarame
toto prostredie aj v svojich
sucasnych rodinkach.

MozZno nedokdZzeme vyjadrovat
emocie. Mozno ani pozitivne. Viac
mlicime, alebo konstatujeme fakty.

Mozno taka rodina vyzera zvonku
stabilne, pokojne a usporiadane.
Deti vSak moZu trpiet chybajlcou
intimitou.

Intimita predstavuje bezpecnu
blizkost a prijatie.

Sama to poznam — ked'
,hereagovanie” zo strany mojej
mamy bolo pre mna priam
znicujuce, ovela horsie, akoby na
mna kric¢ala. Nerozumela som, ¢o
som nie je v poriadku a zufalo som
tuzila po prijati.

Takéto stavy sa mdzu premenit
postupne na hlboku vnutornu
nespokojnost, ktoru dieta nedokaze
vyjadrit. M6ze sa vsak pretavit do
emocného hladu, ktory plne nahradi
stav fyzického hladu.

Ak toto pozorujes u svojho dietata,
ak vidis Ze sa jedlom uz v malom
veku uspokojuje, je ¢as otvorit tuto
tému najprv u seba. Ako je to u teba
s témou skutocnej blizkosti a
intimity? Ako je to s dévernymi
rozhovormi a vyjadrenim emacii?

Jedlo samotné moéze byt nielen pre
dieta zdrojom toho, ¢o mu v realite
vztahov chyba.

Takze: ak by som mala
dat k tomuto zaver, tak
napiSem jediné. Ty si
kl'icom. Ty mozes
pestovat
bezpodmienecnu lasku,
blizkost, prijatie,
empatiu, sucit a
pochopenie a nauéit to
aj svoje deti.

Bez Teba sa mozu stratit
na rozburenych vodach
vlastnych pocitov.
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Ako emocni jedaci mame c¢asto
sklony k perfekcionizmu.
Perfekcionizmus neznamena, ze
robime veci dokonale, ale Ze ich také
chceme mat.

Perfekcionizmus nepripusta omyly a
chyby.

Len velmi tazko sa s nimi
vyrovnavame, ak ich uz spravime.
Nevieme si ich odpustit.

Niekedy nevedome prenasame toto
nastavenie aj na svoje deti.

Chceme ich mat....dobré. Dobré
dievca, poslusny chlapec.
Vytvarame pre ne Standardy
spravania.

Dobré dieta mbze byt bezkonfliktné,
bezproblémové, nezlosti, dodrziava

pravidla, ktoré sme nastavili.

Jeho sebahodnota vsak vychadza od
spatnej vazby okolia. MozZe sa velmi

bat skusok a zlyhania. MdZe sa bat,

Ze nas sklame...

V takom pripade sa stava jedlo
doslova utociskom.

Jedlo je zachranou najma pri zlyhani
¢i neuspechu.

Jedlo uZ vo velmi nizkom veku mdze
prinasat ulavu.

TakzZe: Dovol dietatu robit chyby.




Ak vnimas svoj strach Ci obavy,
pretoze vidis ze:

- tvoje dieta ma problém s jedlom

- dieta jedlo odmieta alebo naopak,
by jedlo stale

- dieta nevie prestat jest a vyhladava
vela sladkého jedla

- sama sa trapis s jedlom, s
priberanim a chudnutim

- nemas vyrieseny vztah k sebe
samej a svojmu telu

- tvoje telo je iné, akoby si chcela

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

Viac o emocnom jedeni najdes
v mojej FB skupine: Emocné
jedenie, psychika a vyZiva
RNDr. Barbara Sviezena, PhD.

Sleduj ma na facebooku alebo
instagrame a odchyt vsetky
dolezité novinky.

A jednoducho vnimas, Ze trpis
emocnym jedenim, potom mam
pre teba ponuku.

Napis mi sem:
barbara@sviezena.sk

A dohodneme si free 20 min
konzultaciu.

Som nutri¢ny kou¢, 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 laboratdriu 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 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, sebalaske a
pochopeniu svojich emdacii.

Sama som prekonala niekolko zavislosti,
prekonala som emocné jedenie, prekonala som
vlastné zafixované vzorce spravania, sebalUtost,
neuprimnost a iluzie o sebe a Zivote...Dnes viem,
Ze vSetko ¢o som prezila bolo najvac¢sim darom
pre mna a tento Zivot....aj vy ste sami sebe
darom, aj vo vasom pribehu je neskutoéna sila.
Vsetko sa to deje, aby ste nasli odhodlanie
zmenit to.


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

