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EMOCIE NA TANIERI

5 skrytych pricCin, preco jeme viac,
ako chceme
(ACOSTYM)



ACOSTYM?
Vitajte na ceste za porozumenim jedneho
zaujimaveho fenoménu - emocného

jedenia ¢&i prejedania. Ci verite alebo nie,
emocné (pre)jedenie je jedno z NAJROZ-
SIRENEJSICH, ALE ZAROVEN NAJMENEJ
POCHOPENYCH SPRAVANI SUCASNEJ
DOBY. Je povazované za hajviac
UTAJOVANE, pretoze doslova nikto netuzi
otvorene zdielat SVOj problem
s nedostatkom kontroly nad jedlom. A tak
mnohi z nas maju pocit, ze SU V TOM
SAMI, ze len oni nedokazu zvladat dietne
pristupy, obmedzenia a zakazy v jedle. Bol
to a) moj problem. A trval 20 rokov. 20
rokov sustavného zlyhavania, jedenia
a prejedania.

Ak ste sa niekedy pristihli, ze siahate po jedle, aj ked vlastne necitite hlad, alebo ak
ste sa po jedle citili vinni, nie ste v tom sami. Emocné jedenie je jav, ktory ovplyvnuje
MILIONY LUDI po celom svete, a moze byt zdrojom frustracie, ale aj délezitym
signalom, ze vase telo a mysel sa snazia nieco povedat

V tomto e-booku sa spolu pozrieme na 5 skrytych pri€in, pre¢o jeme viac, ako by
sme chceli. Od stresu, cez osamelost az po unavu, ktoru si ani neuvedomujeme -
hlbSie pochopenie tychto faktorov je prvym krokom na ceste k sebe a k vyvazenému
vztahu k jedlu a telu. Vacsina z nas sa pri rieSeni problemu sustredi na zmeny
v stravovani. Lenze emoéné jedenie NIE JE O JEDLE. JE O EMOCIACH.

Tento e-book nie je navod, ako sa viac kontrolovat a obmedzovat v jedle. Ak hladate
dalsi sposob ako chudnut, v tom vam nedokaze pomoct. Je o tom, aby ste si
uvedomili, ako vase emocie ovplyvnuju vase volby a ako sa mézete naucit tieto
emacie zvladat inym, zdravsim sposobom.

Ci uz sa snazite schudnut, pustit mentalnu kontrolu nad jedlom, prestat sa nenavidiet
za neschopnost drzat diety, alebo len pochopit, Co sa vam to vlastne deje, tento e-
book mdze byt odrazovym mostikom na ceste k zdraviu, slobode a pohode.



CO JE EMOCNE
JEDENIE?

Tento pojem sa Coraz Castejsie sklonuje v mediach. Témou
emocneho jedenia sa zaoberam roky, a mézem povedat
tento fakt: emoéne jeme vtedy, ak potrebujeme zmenit
nas emocny stav. Vedome alebo nevedome. Jedlo teda
nevyuzivame ako zdroj energie a vyzivu tela, ale ako ucinny
nastroj na UNIK, PODPORU ALEBO PREMENU prave
prezivaneho vnutorného stavu. Jedlo ma schopnost
odputat nas od seba, zmiernit dramaticku emodciu,
upokojit, utlmit nas, povzbudit nas a zaplnit pocitovanu
,Ciernu dieru" prazdnoty, ktora sa nam otvara v dusi.

Tuzite sa oslobodit od tohto spravania, ktore v konecnom dosledku vedie len k priberaniu
a nizkej sebaucte? Klucom k zmene je pochopit vase osobné pri¢iny emocného
(pre)jedenia a postupne sa naucit spracovat ich inym spdsobom (ako jedlom).

1. Stres
Preco vedie k emocnému jedeniu: Ked sme v strese, telo produkuje vysSie mnozstvo kortizolu,
stresoveho hormonu, ktory moze zvysovat chut na jedla s vysokym obsahom cukru, tuku a soli.
Tieto jedla mdzu poskytovat kratkodobé uspokojenie a zmiernit pocit stresu.

2. Nuda
Preco vedie k emocnemu jedeniu: Ked sa nudime, casto siahneme po jedle ako prostriedku na
vyplnenie casu alebo zabavu. Jedenie sa modze stat automatickou odpovedou na nedostatok
stimulacie alebo zaujatia, pripadne odputanim od prokrastinacie.

3. Smutok alebo osamelost
Preco vedie k emocnému jedeniu: Jedlo, najma to, ktoré je bohaté na cukry a tuky, méze docasne
zlepsit naladu uvolhovanim dopaminu, hormonu stastia. To méze viest k tomu, ze sa jedlo stava
sposobom, ako sa vyrovnat s pocitmi smutku alebo osamelosti.

4. Strach a uzkost
Preco vedie k emocnemu jedeniu: Ked pocitujeme strach alebo uzkost, mézeme hladat utechu v
jedle, pretoze jedlo, najma to, ktoré je bohaté na cukry a tuky, vyvolava docCasné uvolhenie
dopaminu a serotoninu, Co su neurotransmitery spojene s pocitom stastia a pohody.



5. Unava
Preco vedie k emocnému jedeniu: Ked sme unaveni, telo Casto tuzi po rychlej energii, Co moze viest
k tuzbe po jedlach bohatych na cukry a tuky. Unava tiez znizuje schopnost sebakontroly, ¢o méze
viest k prejedaniu.

Teraz mi dovolte ist trochu hlbsie ku korenom nasich pri¢in emocéného
(pre)jedenia a dat par tipov, ako spracovat to, ¢o prezivame - bez jedla.

Prirodzena, evolucne ukotvena, fyziologicka reakcia na stres, znama ako ,boj alebo utek" (fight-or-
flight), spésobuje ZNIZENIE CHUTI DO JEDLA. Je to dané tym, ze pocas akutneho stresu telo
uvolhuje hormony, ako je adrenalin, ktore pripravuju organizmus na rychlu reakciu - bud boj, alebo
Utek. Tieto hormony DOCASNE POTLACAJU POCIT HLADU, pretoze vietky telesné zdroje su
zamerané na zvladnutie bezprostredného nebezpecenstva.

Zatial ¢o akutny stres (kratkodoby) mdze znizit chut do jedla, chronicky stres (dlhodoby) méze mat
u emocnych jedakov opacny efekt. Pri dlhodobom strese dochadza k zvysenej produkcii kortizolu,
stresového hormonu, ktory ZVYSUJE CHUT DO JEDLA, najma na potraviny bohaté na tuky a cukry.

Dlhodobo zvysené hladiny kortizolu potlacaju imunitny system, ovplyvnuju ukladanie tuku v oblasti
brucha a spdsobuju abdominalnu tucnotu, narusaju prirodzeny spankovy cyklus, ¢o vedie
k nespavosti a vycerpaniu, vedu k chronickej unave a znizenému pocitu vitality a spdsobuju hlbsie
prezivanie uzkosti, emocionalne vykyvy a depresiu.

Ti z nas, ktori dlhodobo prezivaju stres (vedome alebo nevedome) su nachylnejsi na emoéné
(pre)jedenie. Kortizol nam zvysuje tuzbu po prijemnych sladkych, tucnych alebo spracovanych
jedlach, ktoré dokazu vyblokovat ucinky kortizolu a zmiernit pocity vyvolané stresom. Jedlo je
vhimané ako DOCASNY UNIK ALEBO SPOSOB, AKO SA UPOKOJIT, najma ak nepozname skutoéné
priciny prezivaneho stresu.

Stres sam osebe nas oslabuje v nasich rozhodnutiach. Pod vplyvom stresu sme zranitelnejsi a nase
ROZHODOVANIE O VYBERE POTRAVIN je vyrazne ovplyvnené nasou naladou a fyziolodgiou. Ak
patrime k tym ludom, ktori maju tendenciu konat impulzivne, potom stres bude vzdy viest k STRATE
KONTROLY NAD MNOZSTVOM zjedeného jedla.

Pri praci s klientami velmi casto vnimam, ze to, Co najviac potrebuju je spomalenie, upokojenie, ¢as,
menej povinnosti, menej tlaku a pretlaku. Aj ked nedokazeme menit podmienky nasho aktualneho
zivota, mézeme sa na prezivany stres pozriet hlbsie a polozit si otazky k sebaanalyze. Nie kazdy z
nas je schopny uniest tempo dnesnej doby. Priznat si to NIE JE ZLYHANIE, ale reSpekt a ucta k
vlastnej jedine¢nosti..



AKO SA NEPREJEST POD
VPLYVOM STRESU

1.ldentifikujte ¢o najpresnejsSie spustace stresu

Pomdze vedenie stresového dennika, aspon v priebehu
2-3 tyzdnov. Najdete tak spoloc¢né témy alebo situacie,
ktoré vo vas vyvolavaju stresovu reakciu. Moze st
o externé faktory (praca, vztahy, financie, zdravie,
prostredie) alebo interné (strach, neistota, nizke
sebavedomie, perfekcionizmus, sustavna sebakritika).
Najma INTERNE FAKTORY su pre dalsiu pracu délezité.

2. Polozte si dolezité seba-otazky

Polozte si otazky, ktoré vam pomdzu hlbsie porozumiet
svojmu stresu:

Co sa stalo tesne predtym, ako som sa zacal/a citit vystresovane?

Je tento stres sposobeny konkretnou osobou alebo situaciou?

Je mdj stres spojeny s mojou pracou, osobnym zivotom, alebo vychadza z vnutorného prezivania?
Ako sa citim emocne a fyzicky pocas tejto situacie?

Ako na tuto situaciu reagujem a preco?

3. Zhodnotte svoje reakcie na stres

Analyzujte, ako reagujete na stresove situacie. Vnimate svoje reakcie ako konstruktivhe alebo
destruktivne? Konstruktivhe reakcie su hladanie rieseni, rozhovor s blizkym, cvicenie, relaxacne
techniky, dychanie a podobne. Destruktivne reakcie su emocnée jedenie, vyhybanie sa problémom,
hnev, izolacia, seba-tyranie, uzivanie navykovych latok a podobne.

Ak mate tendenciu spravat sa voci sebe destruktivhe, mozno je ¢as pripustit si
svoj problém a dat si jeho rieSenie ako prioritu. Niekedy je tazké objektivne
posudit svoj stres. Pomoc zvonku vam pomaoze uvidiet veci z iného uhla a njjst
skutoénu podporu. Prave toto byva centralnou ¢&astou mojej prace
s emoénymi jedakmi.



Nuda je psychologicky stav, ktory vznika, ked Clovek pocituje nedostatok stimulacie, zaujmu alebo
zmysluplnych aktivit. Je to subjektivny pocit, ktory moze byt spdsobeny monotonnostou,
nedostatkom vyziev, alebo nedostatocnym zapojenim do nejakej Cinnosti. Nuda sa Casto spdja s
pocitom prazdnoty, neuspokojenia a tuzbou po nieCom, co by bolo vzrusujucejSie alebo
zaujimavejsie.

Maji Rlienti casto podlahnu emocnemu jedeniu, Red na niekoho alebo nieco cakaju. Ked sa
im do niecoho nechce. Ked nieco odkladaju a prokrastinuju. Ked nevedia, ako vyplnit cas,
naprirklad v nedelu poobede, ked je vsetko hotovo. Niekedy ked ich nebavi to, co prave
robia a nevidia v tom zmysel. Jednoducho, ked ROBIA TO, CO V SKUTOCNOSTI NECHCU
ALEBO TO NIE JE V SULADE S ICH VNUTORNYM SVETOM,

TYPICKE PREJAVY NUDY:

1.Nedostatok stimulacie: Ak nemame dostatok vonkajsich podnetov, ktorée by zaujali nasu
pozornost alebo vyvolali nas zaujem. Napriklad ak robime ,monkey job" - opakujuce sa ¢innosti,
ktoré nevyzaduju nase sustredenie

2.Nedostatok zmysluplnosti: Ak nevieme, preco robime to, o robime. Nevidime v tom zmysel
alebo vyznam. Cinnosti, ktoré su vnimané ako nezmyselné alebo bezvyznamné, mézu viest k
pocitu frustracie a nudy.

3.Uvaznenie v ¢ase: Pri nudnych aktivitach sa nam moze zdat, ze Cas plynie pomalsie. Citime sa
‘uvazneny" v Case alebo situacii, ktora nas nebauvi.

4.Tuzba po zmene: Nuda casto vyvolava tuzbu po niecom novom alebo zaujimavejsom. Tento
pocit moze byt sprevadzany nepokojom, podrazdenostou alebo az hnevom.

5.Subjektivnost: Nuda je extremne subjektivna skusenost. Kazdy z nas ju moze prezivat inak a pri
inych Cinnostiach.

AKO REAGUJEME NA NUDU?

Ak mame tendenciu emocne jest, tak nuda je tym spravnym stavom - podmienuje totiz zmenu
aktivity, ktora nas nebavi a jej nahradenie inou, putavejSou. Jedlo je spojené so vzrusujucimi
pocitmi. Uz len predstava, ako idem do komory po ¢okoladovu tyCinku vo mne vyvola radostny stav
ocakavania. Jedlo moze byt pre emocného jedaka okamzitym rieSenim situacie. Zaroven prispieva
k prokrastinacii a odstvaniu dokoncenia (alebo zadatia) uloh. Nuda zvycajne vedie k EMOCNEMU
DISKOMFORTU, zlej nalade a apatii. Jedlo aj tieto stavy dokaze ucinne rozptylit. Preto emoény jedak
bude nezmyselné, nudné a nezazivné casti dria okorenovat jedenim s pocitom kratkodobej slasti.
V konecnom dosledku, ani v tomto pripade, jedlo nevyriesi to, pred ¢im unikame.



3. Preco robim to, ¢o robim?

AKO SA NEPREJEST POD
VPLYVOM NUDY

1.ldentifikujte, kedy prezivate nudu

Pre mna samotnu bolo extremne dolezité objavit, ktore
c¢innosti ma nebavia a nudia. Nechcem tym povedat, ze sa
mate vyhybat vsetkemu, €o nie je vzruSujuce a putave. V
zivote urcite vzdy budu situacie, ktore jednoducho musite
len ,prezit'. V prvom rade si ale spiste (alebo premyslite),
¢o vsetko vas nebavi, pricom pocitujete zufaly nezaujem
az odpor, kedy ,nemate ¢o robit", alebo sa vam nechce
ni¢ robit. Kedy prokrastinujete. Samotna prokrastinacia
moze byt len maskovanou unavou a vycerpanostou.
Nezlaknite sa, ak zoznam aktivit, do ktorych sa vam nechce,
bude velmi dlhy.

2. Polozte si dolezité seba-otazky

Pri akej (ne)aktivite zacinam pocitovat nudu?

Je moja nuda spojena s mojou pracou, osobnym zivotom,
alebo vychadza z vnhutorného prezivania?

Je moja nuda alebo prokrastinacia vyvolana velkou unavou
a vycerpanostou?

Ako sa citim emocne a fyzicky pocas tejto situacie?

Ako na tuto situaciu reagujem a preco?

Tato nenapadna otazka moze viest k hlbokej SEBAREFLEXIl. M6ze nam ukazat, co nam skutocne
chyba, ¢o nas nebavi, akym sposobom by sme chceli naplnit hase dni a zivoty. Kolko mame v zivote
prijemnych atraktivnych aktivit, a aky casopriestor venujeme pre nas nezaujimavym uloham, ktore

nam nedavaju zmysel.

Emocneé (pre)jedenie moze byt dolezitym signalom, Zze nam v zivote chyba radost, zmysluplnost,
naplnenie a vizia toho, ako by sme chceli Zit tak skuto¢ne. V sulade s nasimi hodnotami.

Pri praci s klientami dochadza vzdy kR vyraznej zmene ich zivota NIE tym, ze sa prestanu
emocne prejedat, ale primarne sa na ceste kR zdravsiemu zivotu spozndvaju a konaju v
sulade s tym, ¢o vnutri citia. Naplnenie a seba-pochopenie vedie k tomu, ze emocné
jedenie SAME USTANE. Prestaneme ho totiz POTREBOVAT AKO NASTROJ NA
ZVLADNUTIE EMOCNYCH STAVOV.



Osamelost a z nej vyplyvajuci smutok moze
vyrazne ovplyvnit emocné (pre)jedenie. Jedlo moze
sluzit ako prostriedok na vyplnenie pocitovanej
prazdnoty alebo ako kompenzacia nedostatku
blizkosti, prepojenia a podpory vo vztahoch.

Pocit osamelosti je velmi intimny, a oddeluje nas od
ostatnych ludi. Paradoxne, osamelo sa mozeme citit
aj_v_skupine ludi, v rodine alebo dokonca medzi
ludmi, ktorych nazyvame priatelmi. Pocit osamelosti
moze pramenit z NEPOCHOPENIA, NEPRIJATIA,
HLBOKEJ IZOLACIE ALEBO DISOCIACIE - ak sa
nedokazeme skutocCne otvorit, prepojit a zdielat nas
vnhutorny svet.

Ked pocitujeme osamelost, moézeme hladat
UTECHU A EMOCNU OPORU v jedle. Jedlo bohaté
na cukry a tuky nam zlepsuje naladu, pretoze (ako
uz vieme) stimuluje uvolnenie dopaminu a
serotoninu. To su chemicki poslovia,
neurotransmittery, spojené s pocitmi Stastia a
spokojnosti. Jedlo sa tak stava primarnym
nastrojom na zvladanie neprijemnych ¢i bolavych
emocii spojenych s osamelostou.

Ak sa uzatvarame do svojej osamelosti, casto prezivame pocit IZOLACIE A NiZKEJ SEBAHODNOTY.
Moze sa nam zdat, ze nie sme pre nikoho zaujimavy, ze nevieme niC ponuknut, ze nas nikto

nevyhladava. Utiekame sa do vlastnej obete. Vytvara sa bludny kruh - osamelost vedie k
nedostatku aktivit a zmysluplnych Cinnosti - a to vedie k nude. Nuda je spustacom emocneho

Jjedenia, ktoré nam tak umozni vyplnit Cas.

Osamelost okrem toho ZVYSUJE MIERU STRESU A UZKOSTI, zvysuje nam tvorbu kortizolu, a ten
nam opat len zvysuje chut do jedla, najma k vysoko-kalorickym potravinam. Prostrednictvom
(sladkého) jedla si vieme venovat lasku a pozornost, ¢im kompenzujeme doéasne negativne a
kriticke postoje vocCi sebe samemu. Vytvori sa tak uzavrety cyklus, kde emocné jedenie vedie k
pocitom viny alebo hanby, ¢o dalej prehlbuje pocity osamelosti a smutku.



AKO SA NEPREJEST POD VPLYVOM OSAMELOSTI

1. Rozpoznajte svoje pocity a uznajte ich

Verim, ze prva Cast ,rozpoznajte svoje pocity” je vam uplne jasna. Mozno viac problematicka je druha
Cast: ,uznajte ich". Co chapeme pod uznanim vlastnych pocitov? Zaénem z iného konca: ak sa
citime neprijemne, zvycajne chceme urobit cokolvek, aby sme sa tak necitili. Chceme od toho utiect,
akokolvek. Nieco iné je jednoducho so svojimi pocitmi ostat. Preskumat ich. Nie hlavou. Len byt s
nimi, v nich. Uznanie pocitu znamena, Zze si UDELIME PRAVO PREZIVAT PRESNE TO, CO
PREZiVAME BEZ SUDENIA.

2. Hladanie zdrojov podpory

Sama som prezivala hlboky pocit osamelosti. So svojim prejedacim problémom som sa nechcela
nikomu zverit. Tak som sa dostavala do Uplnegj izolacie, zila som dvojity zivot. Cez den plny vykon,
vyraz uspesnej zeny, mamy, manzelky. Za zavretymi dverami domova som vsak vSetky
nahromadene pocity riesila jedlom. Tajne, aby o tom nikto nevedel. Velmi ma to trapilo, zaroven som
sa za to hanbila. Hanba mi znemoznovala priblizit sa k ludom. Hanbila som sa za seba. Ako prvy
krok mojho uzdravovania prislo rozhodnutie, ze chcem o tom hovorit. Nasla som skupinu [udi s
rovnhakym problemom ako ja. Najprv som len Citala alebo vnimala ich pribehy. Potom som dokazala
prispievat aj ja. Pocit pochopenia a prepojenia mi velmi pomahal.

3. Pridaj sa k nam do skupiny

Mimochodom, aj ja vytvaram teraz take skupiny. Na facebooku mam skupinu Emocné jedenie,
psychika a vyziva. Je pre vSetkych, ktori trpia akoukolvek formou emocného jedenia a chcu vediet
viac. Pridat sa mdzes bez registracie, staci kliknut sem. Ak by si potrebovala ucinne riesit svoj
problem s emocnym jedenim, v novembri 2024 budem uz piatykrat opakovat moju 28-dnovu
vyzvu: Skoncuj s emoénym prejedanim. Precitaj si o ngj viac, najma referencie. Vyzvu absolvovala
uz 2000 zien a ich feedbacky su neskutocne pozitivhe.



https://www.facebook.com/groups/356064902506824
https://www.facebook.com/groups/356064902506824
https://www.facebook.com/groups/356064902506824
https://barbarasviezena.sk/kurzy/28-dnova-vyzva-skoncuj-s-emocnym-prejedanim/
https://barbarasviezena.sk/kurzy/28-dnova-vyzva-skoncuj-s-emocnym-prejedanim/
https://barbarasviezena.sk/kurzy/28-dnova-vyzva-skoncuj-s-emocnym-prejedanim/
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emocného (pre)jedenia.

STRACH je zakladna emdcia, ktoru prezivame ako
reakciu na vnimane ohrozenie alebo nebezpecenstvo. V
dnesnej spolocnosti  celime Specifickym  strachom,
napriklad zo straty zamestnania, financnym obavam,
obavam o zdravie. Tiez strach z odmietnutia a neprijatia
moze byt velmi znepokojujuci. Strach zo zlyhania,
nezvladnutia uloh, strach z toho, ¢o bude.. UZKOST sa
zvyCajne tyka buducich udalosti alebo moznosti, ktorée
by sa mohli stat. Moze ist o obavy z konkrétnych situacii
alebo obavy z neznameho.

Neprijemné stavy vyvolané tymito emociami dokazeme
zahnat prave (pre)jedenim. Jedlo bohate na cukry a tuky
nas odputa, upokoji, umrtvi, zbavi nas na chvilu
pochybnosti a obav. Jedlo nas uzavrie do BEZPECNEJ
BUBLINY, spritomni nas a my sa mézeme docCasne tesit
zo stavu tu a teraz. Aj ked jedlo mdze docasne zmiernit
neprijemné pocity, tento efekt je kratkodoby a mdze
viest k cyklu emoéného jedenia, kde sa neustale
vraciame k jedlu ako k prostriedku na zvladanie
strachu a uzkosti.

Z vlastnej skusenosti mézem potvrdit, ze strach a uzkost ma velmi casto a dlho oberali
0 akukolvek moznost Rludu a pokoja. Jednoducho som sa sustavne niecoho obdvala.
Vyplyvalo to z mojej nedostatocnej sebaddvery, neverila som vo vlastneé schopnosti,
a vsetRy vyzvy boli pre mna problemom - bala som sa zlyhania. Bala som sa odmietnutia.
Bala som sa, ze ma nebudu mat radi. Pod vplyvom strachu som robila rozhodnutia proti
sebe, veci, ktoré som nechcela robit. Naozaj trvalo roRy, kym som dokdzala robit spravne
rozhodnutia bezohladu na strach a nemusela sa Rvoli tomu prejedat.




AKO SA NEPREJEST POD VPLYVOM
STRACHU A UZKOSTI

1. Rozpoznajte svoje pocity a uznajte ich

O tom sme sa uz bavili pri ,0samelosti a smutku®. Rozpoznajte svoje pocity. Preskumajte ich. Nie
hlavou. Len s nimi budte, v nich. Uznanie pocitu znamena, Zze si UDELIME PRAVO PREZIVAT

PRESNE TO, €O PREZIVAME BEZ SUDENIA.

2. Identifikujte spustace strachu a uzkosti

Napiste si, z coho presne mate strach.

Z akych udalosti, situacii, ludi, uloh, aktivit, reakcii. Co véetko v vas spusta tieto stavy.

3. Objektivizujte

Pozrite sa na napisany text s odstupom a vnimajte, cCo z toho je objektivha priCina a co je len
prehnanym vykreslenim vasej mysle. Polozte si otazku - €o z toho mozete realne ovplyvnit. To, co
ovplyvnit neviete, musite jednoducho PUSTIT. To, ¢o ovplyvnit viete, je vo vasich rukach.

Ak z udalosti, situacie alebo Cloveka mate strach a je vo vasej moci urobit cokolvek, aby ste to
zmenili, napiste si aspon 3 kroky, ktoré viete spravit pre zmenu.

Casto sa mi stava, ze nechceme zmenit svoj strach, lebo nas chrani pred
konanim. Aj na to je dobré sa pozriet. PRECO NECHCEM KONAT A AKY BENEFIT
MAM ZO SUCASNEJ SITUACIE, kedy nekonam. Mézete sa o sebe dozvediet
skutoéne velmi vela. Ak vam to nejde, a vas strach vas nielen paralyzuje, ale
sposobuje sustavné (pre)jedenie, mozno je aj v tomto pripade ¢as to riesit.
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Unava méze mat vyrazny vplyv na emocné jedenie, pretoze ovplyvhuje nas fyzicky aj psychicky
stav. Ked je Clovek unaveny, moze byt viac nachylny na emocné jedenie z viacerych dovodov:

Qiiené sebakontrola \

Unava oslabuje schopnost racionalneho rozhodovania a sebakontroly. Pri inave mozog nefunguje
optimalne, ¢o méze viest k IMPULZIVNEMU SPRAVANIU, vratane jedenia jedal, ktoré by sme inak
mozno odmietli. Lahsie podliehame tuzbe po vysoko kalorickych, sladkych alebo slanych

Qotravina'ch, pretoze nam chyba energia ha odolanie pokuseniu. J
C\)’*Ecné chut na nezdravé jedlo \

Nedostatok spanku a Unava mézu narusit hormonalnu rovnovahu, konkrétne hormony GHRELIN

A LEPTIN, ktoré reguluju hlad a sytost. Ghrelin, ktory stimuluje chut do jedla, sa pri inave zvysuje,
zatial ¢o leptin, ktory signalizuje pocit nasytenia, sa znizuje. Tento hormonalny posun vedie k
zvysenegj chuti na jedlo, naima na potraviny, ktore rychlo dodaju energiu, teda potraviny s vyssim

&bsahom cukru a tuku, pripadne ready-to-eat potraviny. J
G()dvcdomé hladanie rychlej energie \

Ked je Clovek unaveny, telo prirodzene hlada rychle zdroje energie. NajrychlejSim zdrojom energie,
ktory nevyzaduje velku energiu od samotného organizmu, je GLUKOZA. A to samozrejme glukéza
z jednoduchych cukrov. Tieto potraviny vsak spdsobuju rychly pokles hladiny cukru v krvi po
pocCiatochom vzostupe, co moze viest k dalSiemu pocitu unavy a dalSiemu cyklu tuzby po jedle.
Désledkom je ZACAROVANY KRUH - kedy konzumujeme vysokokalorické jedla na boj proti Unave,
Qvedie k dalSiemu prejedaniu a dlhodobo k zhorseniu unavy. J

Emocna regulacia

Unava zhorsuje nasu emoénu citlivost a vyrazne znizuje schopnost efektivne zvladat stres. V stave
unavy moézu byt neprijemné a bolavé emodcie intenzivnejSie. Jedlo, najma tzv. ‘comfort food"
(komfortne jedlo), sa moze stat prostriedkom na zvladnutie tychto emacii.

Nedostatok casu a energie na pripravu jedla

Ked sme unaveni, mame menej energie a motivacie na pripravu vyvazenych jedal. Ak prideme
domov z prace s nulovou energiou a vieme, ze nas este Caka dalsi koloto€ povinnosti, preferujeme
rychlo pripravene jedla, alebo cokolvek s okamzitou dostupnostou.
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Komfortnée jedla, zname tiez ako "comfort food,” su jedla, ktore jeme, ked sa
chceme citit lepsie. Tieto jedla casto evokuju pocity nostalgie, bezpecdia,
pohody alebo su spojené s prijiemnymi spomienkami, napriklad z detstva.

Typické charakteristiky komfortnych jedal:
1. Vysoky obsah kalérii - smotanove omacky, syry, pecené vyrobky, alebo cokolada

2. Jednoducha priprava - polotovary a spracovane potraviny - umoznuju rychle
uspokojenie bez velkej namahy

3. Spajaju sa s prijemnymi spomienkami - byvaju spojene s detstvom, rodinnymi
stretnutiami, alebo Specialnymi prilezitostami, ¢o im dodava emocnu hodnotu.
(babickin kolac, oblubené jedlo z detstva alebo jedla, ktoré sa pripravovali na sviatky)

4. Pocit tepla a sytosti - mozu poskytovat pocit tepla a fyzickej sytosti, Co pdsobi
upokojujuco (polievky, dusené jedla alebo horuca cokolada).

Najcastejsie typy komfortnych jedal: pizza, zemiakova kasa s maslom, cokolada,
kuracia polievka, Spagety so syrom, hamburgery a hranolky, kolace a susienky,
palacinky, zmrzlina

AKO SA NEPREJEST POD
VPLYVOM UNAVY

1. .Rozpoznajte svoje skutoéné potreby a naplnajte ich

Ked ideme na maximum, pracujeme, starame sa, plnime povinnosti, ¢astokrat potlacame nase
najdolezitejSie potreby. Tie primarne su - dobre, kvalitne sa najest, dostatocne pit, regenerovat a
oddychovat a dobre vyspat. Kvalitny spanok je klucovy pre regulaciu horménov, zlepsenie
sebakontroly a znizenie tuzby po jedle.
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2. Identifikujte vysavace vasej energie

Polozte si opat dolezite seba-otazky:

Kedy pocas dna mam najmenej energie?

Kedy citim priliv energie?

Co vsetko mi od¢erpava energiu?

Co vsetko mi dodava energiu?

Je moja unava spojena s mojou pracou, osobnym zivotom, alebo vychadza z vnutornéeho
prezivania?

Ako sa citim emocne a fyzicky pocas unavy?

Ako na unavu reagujem a preco?

3. Posledna otazka pre sebareflexiu

Co mdzem urobit inak, aby som sa necitila unavena?

NAPRIKLAD:

Prioritizovat spanok

Planovat a pripravovat jedla vopred

DostatocCne sa hydratovat

Urobit o niekolko povinnosti denne menej

Zamerat sa na svoju energiu a v momente, ked citim jej odliv, sustredim sa na zdroje energie a

doplnim siich

Unava je silnym spustaéom emoéného jedenia. Nepodcerujme potrebu pripravy,
planovania a zmeny struktury beznych dni.

Tarmer vsetci moji Rlienti, ktori boli uspesni pri zvladnuti emocneho (pre)jedenia,
spomalili, viac oddychovali, viac sa sustredili na seba a svoje fyzické a emocéné
prezivanie. A USPEL|. Preco? DALI SI CAS. Cas na sebaskimanie, sebapochopenie,
cas na odpovede. Mnohym som pomohla na zdklade vyuzitia nastrojov, technik a
vedenych konzultacii, avsak hlavnu pracu na sebe urobili oni sami. Akonahle zacali
viac vnimat, co sa s nimi deje a naucili sa svoje emocné stavy spracuvat, emocnhé
Jedenie z ich zivota vymizlo bez vacsej namahy.
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PODAKOVANIE

Dakujem, Ze ste si nasli ¢as a precitali tento
e-book. Pevne verim, ze vam tieto
informacie pomaozu lepsie pochopit, prec¢o
hiekedy jeme viac, ako by sme chceli, a
ako nase emocie, zvyky a prostredie
ovplyvauju nase rozhodovania a vyber
jedal.

Prvym krokom k akejkolvek zmene je
UVEDOMENIE SI TYCHTO SKRYTYCH
PRICIN. Ci uZ je to stres, nuda, osamelost,
strach alebo unava - kazdy z tychto
faktorov moze byt spustacom, ktory vas
vedie k emocnému (pre)jedeniu.

Rada by som vam odovzdala jednu moju osobnu skusenost.

To, o vas ¢aka na ceste k zmene, vyzaduje CAS A TRPEZLIVOST so sebou. Ak ste
roky pouzivali jedlo ako nastroj na zvladnutie emocneho pretlaku, chvilocku to potrva.
Najviac potrebujeme SUCIT SO SEBOU A LASKAVY RESPEKT. Sustavna sebakritika a
negativha samovrava vam budu len uberat energiu na proces uzdravovania.

Na ceste pomoéze aj podpora ludi, ktori zazivaju rovnaké problémy s jedlom a chcu
to zmenit.

Ak tuzite po takej podpore a spoluputnikoch na ceste, ponukam vam moznost
absolvovat
28-DNOVU VYZVU
SKONCUJ S EMOCNYM PREJEDANIM

Naposledy ju budem spustat 11. novembra 2024.

Moje naposledy nie je z dovodu neuspechu alebo malého zaujmu. Rozhodla som sa
venovat uz len vycviku dalsich mentorov zameranych na problematiku emocneho
Jedenia a zavislosti na jedle, v mojej Akadéemii Barbary Sviezenej. Ich praca bude viac
ako potrebna.
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https://barbarasviezena.sk/kurzy/28-dnova-vyzva-skoncuj-s-emocnym-prejedanim/

Som nutricny kouc, sprievodca a mentor.
Odovzdavam, motivujem a sprevadzam
zeny aj muzov ha ceste von z emocneho
jedenia, na ceste k sebe.

Vystudovala som genetiku a molekularnu
biologiu. Dlhe roky v laboratoriu ma
naucili pokore k vede a poznaniu.
Poslednych 12 rokov sa do hibky venujem
vyzive v kazdej jej podobe. Posobila som
ako poradca v oblasti vyzivy, lektor,
odborny garant aj autor kurzov o vyzive,

Pochopila som, ze jedlo mdze byt odmenou, trestom aj drogou, ze vplyva na telo, gj
dusu. Mojou nosnou témou je emocne jedenie a prejedanie, ktoré ma roky
sprevadzalo.

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

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 co som prezila bolo najvacsim 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.

Viac 0 mne a mojich sluzbach najdete na www.barbarasviezena.sk
Viac o emocnom jedeni ngjdes v mojej FB skupine: Emocneé jedenie, psychika a vyziva

RNDr. Barbara Sviezena, PhD.

Sleduj ma na facebooku alebo instagrame a odchyt vSetky délezité novinky.
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http://www.barbarasviezena.sk/
https://www.facebook.com/groups/356064902506824

