PRECO UZ
NECHUDNEM?

Mini pripadova studia Zuzany:

Pravda, kRtoru nechces pocut
a NEJDE O KALORICKY DEFICIT




Uz si niekedy pocula vetu:
»K chudnutiu staci kaloricky deficit!*

NESUHLASIM - ROZHODNE NESTACI!

Pripad Zuzanky ukazuje, ako vyzera poradenstvo postavené na tabulkach -
a ako pracuje odbornik, ktory rozumie telu, psychike ale aj nasledkom
RESTRIKCIE.

Pozrime sa do hibky na désledky poradenstva postaveného na jedalnickoch ,
nastaveni energii a makier, bez uchopenia sirsich suvislosti.

PRIPAD KLIENTKY: Zuzanka, 41 rokov

e Vstupna vaha: 98 kg

o Uz schudla 20 kg za 8 mesiacov - bol zavedeny klasicky pristup:
nastavenie na 1600 kcal, makra: znizenée sacharidy, vysoke mnozstvo
bielkovin, primerane tuky, nastavena na jedalnicek 3 hlavne jedla + 2 male
snacky

« Co sa udialo: posledné 3 mesiace: stagnacia vahy, unava, sucha pokozka,
vykyvy nalad, chut na sladkeé, navrat epizod prejedania, zly spanok

Otdzka klientky: ,,Co robim zle? Preco sa zase prejeddam?*




CO PORADI ,,KLASICKY*
PORADCA, ABY PODPORIL
CHUDNUTIE

e Zniz kalorie este o 150 kcal
e Pridaj viac bielkovin

e VVyrad sacharidy vecer

e Pridaj este jeden tréning

Vysledok?

Zhorsena Unava

Emocné vykyvy

Zachvaty hladu

Enormné chute na sladké,
najma vecer

e Frustracia

e Znizeny vykon

e Riziko navratu Kk
navykom

starym

Poradca riesi s.)v/mptérmv/,
NEVIDI SKUTOCNU PRICINU.

CO SA STALO ZUZANKE

NA HLBSEJ (AJ PSYCHICKEJ)
UROVNI

Nastavené  stravovanie  malo
najprv vysledky, takze vsetko
vyzeralo v poriadku.

Po niekolkych mesiacoch doslo
k metabolickej ADAPTACII

Nna znizeny prijem

= znizil sa bazalny metabolizmus
= telo zacalo setrit energiu

= obmedzili sa regeneracné
procesy.

Hormonalny dopad:

e Zvysenie kortizolu (stresovy
hormon) » narusenie spanku,
zvysena chut na sladké

e Potlacenie konverzie stitnych
hormonov (T4 » T3) »
spomalena ¢innost stitnej
zlazy

e NizSia hladina leptinu
(hormon sytosti), vyssia
hladina ghrelinu (hormon
hladu) - stale hladna

e Narusena Cinnost osi HPA
(hypotalamus-hypofyza-
nadoblicky)

Psychicky dopad:

» Neustaly pocit nedostatku,
frustracia z ,nedspechu”

e Posilnenie vnutorného
presvedcenia: ,musim viac
makat"

e Nizka sebaddvera,
porovnavanie sa s inymi

e Pocit, ze telo ju zradilo »
oddelenie od intuicie

e Strata radosti z pohybu aj
stravovania



AKO BY_PQRADIL
SKUTOCNY ODBORNIK
A NIE INFLUENCER

Akékolvek dalsSie znizovanie energetického prijmu, zvySovanie prijmu
bielkovin, znizovanie sacharidov, cCi zvySeny pocCet tréningovych
jednotiek bude viest k metabolickému a neurohormonalnemu
vycerpaniu, ktoré sa prejavi prave:

e Unavou (najma poobede a vecer),

uzkostami a vnutornym napatim,

emocnymi vykyvmi, podrazdenostou, ,brain fogom®*,
intenzivnymi chutami na sladké alebo slané jedla (cravings),
znizenym vykonom pri tréningoch

hibokym vyéerpanim na fyzickej aj psychickej drovni

Biologické a neurochemické dovody:

1. Nizke sacharidy » pokles serotoninu a dopaminu
e Sacharidy (hlavhe komplexné) zvysuju dostupnost tryptofanu,
prekurzoru serotoninu — hormoénu pohodly.
e DIhodobé obmedzenie sacharidov moze znizit schopnost tela
regulovat naladu a stres.

2. Hormonalna adaptacia » znizeny leptin a zvySeny kortizol
e Nizky prijem a vela pohybu » pokles leptinu (signalizuje dostatok) -
mMozog vnima ,hladomor®.
o Zaroven stuUpa kortizol » chronicky stres, Uzkost, podrdzdenost,
poruchy spanku.



3. Prebytok bielkovin » nedostatok flexibility
e Ak je bielkovin privela, a klient nie je vo faze budovania svalstva -
telo konvertuje nadbytok aminokyselin na energiu
(glukoneogenéza), ¢o je energeticky naroc¢né a stresujuce.
e Navyse, ak chybaju sacharidy a tuky, bielkoviny sa minaju na
energiu namiesto regeneracie.

Psychické dosledky:

 DlIhodoby energeticky
deficit a nizke sacharidy
narusaju afektivnu
regulaciu.

e Klientka sa moze citit
,neprimerane naladova®,
.precitlivenad®, ,vyCerpana z
rozhodovania®.

e Vznika bludny kruh: unava
> cravingy - vycCitky -
opatovné obmedzenie »
Uzkost

Typické priznaky:

e pocit vnutorného nepokoja alebo prazdnoty, najma vecer
nespavost alebo prerusovany spanok

silné emocné reakcie bez zjavnej priciny

pocit, Ze uz “nemam energiu” ani mentalne zvladat rezim
epizédy prejedania sa alebo strata kontroly nad jedlom

Takze je nevyhnutné PRELOMIT CYKLUS energetického a emoéného
deficitu:

e Pridat viac energie (1750-1800 kcal),

o Zvysit sacharidy (160-190 g),

e Znizit bielkoviny na 90-100 g,

CIEL VYZIVY - REFEEDING!!
e 5dni (PON-PIA): 1750 kcal > mierny deficit + regeneracia
e 2dni (SO-NE): 2000 kcal » refeed + hormonalna rovnovaha



Nutricne:
e Reverzna diéta (navysovanie prijmu)
* Navysenie sacharidov, znizenie prijmu bielkovin
e Podpora interocepcie a vedomeého jedenia

Psychika a nervovy systém:
e Aktivacia parasympatiku: dychanie, pohyb bez ciela, oddych
e Praca s presvedcCeniami: ,kontrola = bezpecie”
e Legalizacia a prechod na vedomé a vhimaveé jedenie

Suplementadcia (individudlne):
e Horcik (glycinat), B-komplex, omega-3
» Adaptogény: rhodiola, ashwagandha

Znizenie tréningovych jednotiek - vymena tréningu za “mama-
rezim” pri malom dietati

Zuzanka nepotrebuje tvrdsi rezim. NAOPAK! Potrebuje sa naucit
vnimat signaly svojho tela, reSpektovat Unavu a dbverovat procesu.

Potrebuje pustit tlak na seba, pretoze dalsi vykon neprinesie vacsie
vysledky. Zuzanka potrebuje viac sebasucitu, respektu a
laskavého vztahu so sebou.

} } S,iako Zuzanka? o
POTREBUJES BEZPECNY PRIESTOR A BEZPECNE CHUDNUTIE?

KOMUNITA ZA HRANICAMI TANIERA - JE TU PRE TEBA

")



https://barbarasviezena.sk/klub-life-za-hranicami-taniera/

KTO TA SPREVADZA V
KOMUNITE ?

RNDr. Barbara Sviezena, PhD.

Profesne povodne genetik,
molekularny biolég, vedec, DNA a RNA
expert a znalec.

Pred 13-timi rokmi som svoje vzdelanie
rozsSirila o oblast vyzivy a Specializovala
sa na pracu s klientami trpiacimi
poruchami prijmu potravy, emocnym/
psychogennym jedenim, kompulziou a
binge eating, chronickym dietovanim,
negativnym body image a zufalou
sebarestrikciou.

Okrem odborneho vzdelania v danej oblasti sa poslednych 5 rokov uéim od
najlepsich kouéov a mentorov - ako je Martin Mazar (expert na predaj a
online biznis), Ludmila Hoosova (La Schola - biznis akadémia pre zeny), Peter
Sasin (certifikovany NLP tréner - NLP Akademia), Marian Biesik (biznis a
leadership kouc), Ing. Magdaléna Furkova, ACC (certifikovana koucka a NLP
trénerka - Yourcoach Academy) a dalsich.

Spolupracovala a tvorila som s platformami ako Fitshaker.sk,
Supershape.sk (cvicte.sk), Motilife Andyho Winsona (predtym Metagram),
Fitlavia.sk a Planeat.sk Michala Palenika.

Som autorkou mnozstva publikovanych ¢élankov v roznych mediach a
spoluautorkou niekolkych kniznych bestsellerov z oblasti vyzivy (z dielne
Fitshaker: Zdrava s bruskom, Zdravi papkaci, z dielne Fitlavia: Necukrim,
chudnem, Zdravo jem, gj Setrit viem, Kulinarsky trojlistok a dalsie).

V tychto dnoch vychadza vo vydavatelstve IKAR moja kniha:
Medzi hanbou a hladom: Ako zastavit koloto¢ emoc¢ného prejedania

UZ SI JU VIES OBJEDNAT v Martinuse.

LY


https://www.martinus.sk/3844529-medzi-hanbou-a-hladom/kniha

	PREČO UŽ NECHUDNEM?
	Mini prípadová štúdia Zuzany:
	Pravda, ktorú nechceš počuť  a NEJDE O KALORICKÝ DEFICIT
	Už si niekedy počula vetu:  „K chudnutiu stačí kalorický deficit!“

	NESÚHLASÍM - ROZHODNE NESTAČÍ!
	PRÍPAD KLIENTKY: Zuzanka, 41 rokov
	Otázka klientky: „Čo robím zle? Prečo sa zase prejedám?“

	ČO PORADÍ „KLASICKÝ“ PORADCA, ABY PODPORIL CHUDNUTIE
	ČO SA STALO ZUZANKE  NA HLBŠEJ (AJ PSYCHICKEJ) ÚROVNI
	Výsledok?
	Poradca rieši symptómy,  NEVIDÍ SKUTOČNÚ PRÍČINU.
	Hormonálny dopad:
	Psychický dopad:

	AKO BY PORADIL SKUTOČNÝ ODBORNÍK A NIE INFLUENCER
	Biologické a neurochemické dôvody:
	1. Nízke sacharidy → pokles serotonínu a dopamínu
	2. Hormonálna adaptácia → znížený leptín a zvýšený kortizol
	3. Prebytok bielkovín → nedostatok flexibility
	Psychické dôsledky:
	Typické príznaky:

	CIEĽ VÝŽIVY - REFEEDING!!!
	NÁVRH INTERVENCIE:
	Nutrične:
	Psychika a nervový systém:
	Suplementácia (individuálne):
	Zníženie tréningových jednotiek - výmena tréningu za “mama-režim” pri malom dieťati
	KOMUNITA ZA HRANICAMI TANIERA - JE TU PRE TEBA

	KTO ŤA SPREVÁDZA V KOMUNITE ?
	RNDr. Barbara Sviežená, PhD.
	Profesne pôvodne genetik, molekulárny biológ, vedec, DNA a RNA expert a znalec.
	UŽ SI JU VIEŠ OBJEDNAŤ v Martinuse.



