Je emocné jedenie
mOj problém?

TESTTYPOV PORUCH STRAVOVANIAOD
PSYCHOLOGICKY TATJANA VAN STRIEN



Mozno mate nadvahu, alebo Vasa
vaha sustavne klesa a potom zase
stupa.

Mozno mate pravidelnézachvaty
zdravého stravovania Ci zivotného
Stylu, ktoré sa striedajus
obdobiamini¢nerobenia a
prejedania.

Mozno cely den vydrzite
kontrolovat svoje jedlo, a vecer sa

neudrzite pod tlakom chuti.

Akokolvek dopadne Tvoj test, pre
dalsie informacie mozes prist

do FB skupiny

Emocné jedenie, psychika a vyziva

Nie, Vasim problémom nie
je nedostatok pevnej vole
a discipliny.

Je to skor problém so
VZTAHOM k jedlu, ktory
niekedy zakryva problém
so VZTAHOM K SEBE a aj
okolitému svetu.

Ak chcete vediet, aky typ
problému s jedlom mate,
odpovedzte si na otazky
nizsie.
Odpovedajterychlo, bez

rozmyslania a zakrdzkujte
zodpovedajucuvolbu.

Co je pre Vas typické?


https://www.facebook.com/groups/356064902506824
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1 Ak vasavaha zatne stipat, snazite sa jest menej ako zvyéajne? 1 2 3 4 5

2 Snazite sajest menej pri hlavnych jedlach (rafajky, obed, vecera?) 1 2 3 4 5

3 Zriekate sajedla alebo ndpoja preto, Ze si robite starosti so svojou vahou? 1 2 3 4 5

4 Kontrolujete mnozstvo skonzumovaného jedla? 1 2 3 4 5

5 Zamerne si vyberate jedlo tak, aby ste schudli? 1 2 3 4 5

6 Ak ste sa prejedli, budete nasledujuci def jest menej? 1 2 3 4 5

7 Usilujte sa jest menej, aby ste nepribrali? 1 2 3 4 5

8 Usilujete sa nejest medzi hlavnymi jedlami, pretoze dbate na svoju vahu? 1 2 3 4 5

9 Usilujete sajest menej vecer, pretoze dbate na svojuvahu? 1 2 3 4 5

10 | Predtym, ako niecozjete, myslite na svojuvahu? 1 2 3 4 5

TVOJ SUCET BODOV (vydel ¢islom 10)

11 Prebudisa vo vas tuzba nieco zjest, ak ste podrazdena? 1 2 3 4 5

12 Prebudisavo vas tlizba niedo zjest, ak nemate ¢orobit? 1 2 3 4 5

13 | Prebudisavo vas tuzba nieco zjest, ak pocitujete Gzkost alebo zIG ndladu? 1 2 3 4 5

14 Prebudisa vo vas tuzba nieco zjest, ak sa citite osamelo? 1 2 3 4 5

15 Prebudi sa vo vas tizba niedo zjest, ak vas niekto oklamal? 1 2 3 4 5

16 Prebudi sa vo vas tiZba niedo zjest, ak nieo prekaza realizicii vasichplanov? 1 2 3 4 5

17 Prebudisavo vas tizba niedo zjest, ak vas ¢aka nejaka neprijemnost? 1 2 3 4 5

18 | Prebudisavo vas tuzba nieCo zjest, ak citite napatie, znepokojenie, ustarostenost? 1 2 3 4 5

19 Prebudi sa vo vés tizba nieco zjest, ak sa vietko vyvija zle, vietko va mpada z rik — proste deri 1 5 3 4 5
blbec?

20 Prebudisa vo vas tlizba nieco zjest, ak mate strach? 1 2 3 4 5

21 Prebudisa vo vas tlzba nieco zjest, ak citite sklamanie, vase nadeje sanenaplnili? 1 2 3 4 5

22 Prebudisa vo vas tuzba nieo zjest, ak ste zarmutend alebo rozrusena? 1 2 3 4 5

23 Prebudisavo vas tlzba nieco zjest, ak ked pocitujete Ginavu alebo obavy? 1 2 3 4 5

TVOJSUCET BODOV (vydel ¢islom13)

Zjete viacneZ zvyCajne ak vam jedlo chuti? 1 2 3 4 5

Zjete viac neZ zvycajne, ak jedlo vyzera velmi lakavo a dobre vonia? 1 2 3 4 5

Ak vidite chutné voriavé jedlo, prebudza tovo vas tizbu jest? 1 2 3 4 5

Ak mate nieco chutné, okamizite to zjete? 1 2 3 4 5

Ak prechadzate popri vyklade so sladkym alebo cukrarni, Ziada sa vamku pit nie¢o sladké? 1 2 3 4 5

Ak prechddzate pri kaviarni chcete nieco sladké kupit? 1 2 3 4 5

Ked'vidite akoini jedia, chcete jest aj vy? 1 2 3 4 5

MozZete prestat jest, akjete nieo chutné? 1 2 3 4 5

Zjete viacako obycajne ked'ste vs polo¢nosti? 1 2 3 4 5

Ochutnavate jedlo, ked ho pripravujete? 1 2 3 4 5

TVOJ SUCET BODOV (vydel ¢islom 10) -



Ako pocitat vysledky:

Prvych 10 otazok —spocitajte body
Sucet bodov vydelte 10

1. vysledok =

Tato &ast testu sa tyka diétneho spravania.

NORMA =24

Ak ste v norme, nemate problémy s diétnym spravanim, rozhodujete sa volnhe, slobodne
podla svojich osobnych preferencii a stravujete sa rozumne.

Rozumne znamena, Ze ste si nasli svoj vyvazeny spdsob stravovania, ktory je pre Vas
uzitoc€ny.

Ak je Vas vysledok vyssiako je norma, ste opatrny alebo profesionalny jedak, vase vztahy s
jedlom nie su Uplne harmonické. MozZno sa bojite jest, aby ste nepribrali, alebo sa riadite
pravidlami, ¢i predstavami o tom, €o je zdravé a nezdravé.

Opatrny jedak sa striktne drzim svojho nastaveného spdsobu stravovania. Casto nejedava
sacharidy, jedava len organické potraviny, nemiesa bielkoviny s cukrami a podobne. Vyzera
to fajn, avSak miera ¢asu a namahy, ktoru vynaklada opatrny jedak je neadekvatna. Moze
sa to vyvinut v ortorexiu.

Profesiondlny jedak je ten, kto stale drzi diétu. Vyzna sa vo vSetkych novych stravovacich
rezimoch, ma prestudované knihy o vyZive, ovlada presne kolko kalérii moze jest a v éom
ich ndjde. Mnohi profesionalni jeddci sa napriek obrovskym znalostiam z vyZivy sustavne
prejedaju. Kontakt s jedlom méZe u nich vyvolat obavy ¢i napétie. Jedlo je proste nieco, ¢o
treba kontrolovat a mozno aj porazit.

Ak je VAs vysledok nizsie ako norma, jedavate nekontrolovane, bez obmedzeni,
neuvedomujete si o a ako jete. ZvyCajne sa tento vysledok spdja s vyssim vysledkom v
ostatnych oblastiach.

Vas vztah k jedlu Vam neslizi, moze byt naruseny.



Ako pocitat vysledky:

Spocitajte body za odpovede 11-23.
Vysledok vydelte 13

2. vysledok =

Tato &ast testu sa tyka emoéného jedenia.

NORMA=1,8

Ak ste v norme, netrpite emoc¢nym jedenim a nemate sklon zajedat emdcie. Stres a
negativne emdcie u vas vedu skor k strate chuti do jedla ako k prejedaniu.

Ak je Vas vysledok vy$Sie ako norma, je pre vas tazké spracivat emdcie bez jedla.
Pravdepodobne prave jedlo sluzi ako Ulava od emdcie. Jedlo je pre vds uteSovatel,
terapeut aj priatel. Pravdepodobne ste emociondlny jedak. Najcastejsi vedlajsim
dosledkom je zvySovanie hmotnosti.

Emocné jedenie nie je mozné vyriesit dalSou diétou.

Ako pocitat vysledky:

Spocitajte body za odpovede 14-33
Vysledok vydelte 10

3. vysledok =

Posledna ¢ast testu sa tyka spoloéenského stravovacieho spravania

NORMA =2,7

Ak je Vas vysledok nizZsi ako norma, potom nemate sklony prejest sa v spolocnostilen
preto, Ze je tam vela dobrého jedla, alebo Zze mate jedlo na oCiach.

Ak je Vas vysledok vyssiako norma, pravdepodobne ste nedmietajuci jedak. Tento typ

spravania je charakteristicky tym, 7e len tazko prestanete jest, ak u? raz zaénete. Tazko sa
viete ovladnut pri pohlade na dobré jedlo. MoZno si myslite, Ze nesmiete mat doma ni¢, o

by Vas lakalo, pretoZe to zjete hned' po nakupe.

Je mozné, Ze pri veceri s priatelmi zjete viac, ako by ste zjedli osamote.



Ak Vas vysledok je v ktorejkolvek ¢asti
odlisny od normy, potom
nepotrebujete riesit dalsSiu diétu,
alebo sa dalej tyrat hladovanim,
nejedenim ¢i odopieranim jedla.
Bohuzial vam ni¢ z toho nemoze
pomoct dlhodobo.

Opatrni jedaci potrebuju pracovat na
bezpodmienecnom povoleni jest.
Lahkomyselni jedaci navacsom

uvedomovani si potravy a toho ¢o
zjedia.
Profesiondlny jedaci na oboch

charakteristikach.

Diétari potrebuju okamzite prestat
diétovat.
No a emocni jedaci potrebuju zacat
riesit svoj vztah k sebe sz
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Cokolvek z toho sa Vas

na spravhom mieste.

Mnozstvo informacii najdetevo
FB skupine Emocné jedenie, psychika a vyziva,

kde vas rada privitam.


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

©) A kto som ja?

Som nutri¢ny kouc, sprievodca a mentor. Odovzdavam, motivujem a sprevadzam
Zeny aj muZov na ceste von zemocného jedenia, na ceste k sebe.

Vystudovala som genetiku a molekuldrnu biolégiu. DIhé roky v laboratériu ma
nautili pokore k vede a poznaniu. Poslednych 11 rokov sa do hibky venujem
vyzive v kazdej jej podobe. Pésobila som ako poradca v oblasti vyZivy, lektor,
odborny garant aj autor kurzov o vyZive.

Pochopila som, Ze jedlo méZe 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 odovzddvat novy pohlad na vyZivu ako cestu k sebelcte,
sebalaske a pochopeniu svojich emdcii.

Sama som prekonala niekolko zavislosti, prekonala som emocné jedenie,
prekonala som vlastné zafixované vzorce spravania, sebalUtost, nedprimnost a
ilizie o sebe a Zivote...Dnes viem, Ze vSetko ¢o som preZila bolo najvacsim darom
pre mia 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.

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

RNDr. Barbara Sviezend, PhD.


http://www.barbarasviezena.sk/
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