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aozaj je takyj prob-
lém schudmit?
Teoreticky nie, sposo-
bov su desiatky.
Problém nastane, ak sa
oc¢akavania mifaju s reali-
tou. Prvotné nadsSenie strieda
sklamanie a zly pocit zo zlyha-
nia. Rychle a prijemné chud-
nutie totiZ neexistuje. Lahko
schudnu iba ti, ktori maju zave-
deny zdravy zivotny $tyl, len to
prechodne zanedbali a presne
vedia, kde musia ubrat, aby
sa zase dostali do normalu.
Inak sa chudnutie vzdy spaja
s va¢$im ¢i mensSim odrieka-
nim, kym sa nastavite na novy
a zdravy zivotny Styl.

Preco ludia zlyhdvajii

v chudnuti?

Zlyhavaju ti, ktori ¢akaju
jednoduchy, rychly a bezbo-
lestny navod. Je pre nich
nepredstavitelné vzdat sa
svojho doterajsieho zivotného
Stylu a oblubenych potravin.
Tazké je to aj pre tych, ¢o nikdy

neSportovali a netusia, kde
zacat. Azda najvacsi problém
vsak maju ludia, ktori pouzi-
vaju jedlo na upokojenie a pote-
Senie. Ich snahy o schudnutie
sa Casto koncia vecernym preje-
danim. Netaja sa s tym a uvedo-
muju si, Zze problém je naich
strane, ale nevedia si s tym
poradit.

Ako spozndm, Ze sa
uspokojujem jedlom?
Takzvany psychogénny hlad

je typicky tym, Ze sa vacsi-

nou viaze na konkrétne jedlo:
napriklad mam chut na pizzu...
Mam neprekonatelnu chut na
pizzu... Nechcem teraz nic, len
pizzu. Prichadza vo chvili, ked
v skutoc¢nosti nie ste hladni. Ak
mate po obede chut na kola-
ik, chcete sa jednoducho pote-
sit. Nakoniec, jedlo je jedno

z najdostupnejsich poteseni
avtom je ta zrada.

Co beziv hlave prejedacovi?
Kazdému nieco iné¢, ale

Zase ste neodolali?

podobnost tu je. Zac¢ina sa

to velkou chutou na jedlo

s nasledujacim pocitom slasti
pri prvych hltoch. Bazenie
byva motivované negativhou
emociou, napriklad uzkostou.
Po kratkej slasti vSak nasle-
duju pocity viny, o ktorych
doty¢ny vie, ze pridu a vyradia
ho z chudnutia aj na niekol'ko
dni, ale tizba po uspokojeni je
silnejsia.

Co sa s jm dd urobir?
Niektorym pomoZze, ked si
dovolia prijat tieto zlyhania ako
nieco, ¢o saim jednoducho deje.
Prejedli sa, to ni¢, na druhy

den pokracujeme. Mo6ze sa im
podarit skratit ¢as stagndcie po
zlyhani. Nejde vSak o rieSenie
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podstaty, iba o umoznenie toho,
aby chudnutie mohlo pokra-
¢ovat. Skutoc¢na cesta k uzdra-
veniu je omnoho zdlhavejsia

a klukatejsia.

Preto ste sarozhodli
$tudovat’psychoterapiu?
Ano, aj. Ale aj mnohé iné, ked
medicinske nalezy nevysvet-
Iuju tazkosti, ktoré pacienti
redlne maju a nerazim to
nikto neveri. Nemaju v bliz-
kosti niekoho, kto by ich prijal
s ich prezivanim situdcie

bez toho, aby im daval dobre
mienené rady typu: ,ved sa na
to vykasli®, ,nechapem, preco
sa tym tak dlho trapis", ,ved si
najdes druhého”...

Nestacilo by pozitivne
mysliet? Skrdtka nerobit
zvecivdcsiproblém, nez sii?
Pozitivne myslenie méze byt
dobrou metédou v rukach
odbornika, ktory vie, kedy

je nan spravna chvila. Nejde
totiz o zazrak, ktory staci zacat
realizovat a hned sa vam Zivot
zmeni na nepoznany raj. Strach,
hanba ¢i hnev st predsa priro-
dzené, no podla pozitivneho
myslenia ich treba hned prele-
pit pozitivhou nalepkou. Ony

No a ked'uz mdm z toho viplmj
zmdtok, dam si ¢okoladu, lebo sa
aspori chvilu budem citit lepsie.
A tak vznikd aj psychogénne
prejedanie.

vsak nezmiznu, pod ndlepkou
zostavaju. Opakovane som
bola svedkom toho, Ze ludia
pouceni z literatury o pozi-
tivnom mysleni mali hrozny
pocit viny a zlyhania, ked sa im
to nedarilo a prepadali sa do
omnoho horsich pocitov, ako
mali na za¢iatku. Ked zistili, ze
nic¢ také nemusia robit, ulavilo
saim.

Preco to tak je?

PretoZe prap6vodna Iudska
tuzba je byt sdm sebou, prezi-
vat veci slobodne. No ak to tak
nie je a trva to dlho, m6zem sa

stratit v tom, co je vlastne moje.

No a ked uZ mam z toho uplny
zmatok, dam si ¢okoladu, lebo
sa aspon chvilu budem citit
lepsie. A tak vznika aj psycho-
génne prejedanie.

Nie som teda slobodnij, ked’
si dovolim zjest cokolddu?
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AKk si dovolim zjest ¢okoladu,
mam z toho radost, ale ni¢
sanestane ani vtedy, ak siju
nedam. Ak sijuvsak ,musim”
dat, potom v tom slobodny

uz nie som. Pacientom, ktori
maju tendencie prejedat sa

a vela ¢asu venuju uvaham

o jedle, okrem iného radim
sustredit sa na fyzicku akti-
vitu. Rozmyslajte o Sporte,
vyberte si taky druh pohybu,
ktory vas bude tesit, a venujte
sa mu aspon Styrikrat do
tyzdna. ReSpektujte vo vybere
sami seba. Mate radi skupi-
nové ¢i individualne aktivity?
Potrebujete trénera alebo
niekoho, kto vas bude podporo-
vat? Z ¢oho budete mat najvac-
Siu radost a co si viete najjedno-
duchsie skombinovat s pracou
arodinou? Zvolte si pohyb ako
prioritu. O tom uvaZujte. UZ len
to, Ze sa budete menej zaobe-
rat jedlom, znizi frekvenciu
prejedania.

A jednoduché opatrenie

v stravovani?

Strava by mala byt pestra

a aspon dve tretiny by mali
byt potraviny rastlinného
povodu. Zivocisne potraviny
pouZivajte ako dochucovadlo.
A teraz vas prekvapim: jedzte
trikrat denne, nie viac. Ludia
beZne skonzumuju aj Stvr-
tinu celodennej kalorickej
hodnoty medzi jedlami. Tam
kolacik, tam ty¢inky... Ak
mate stale v ¢revach nejaky
obsah, nestihaju sa ocistovat.
To vedie k r6znym novodobym
diagnézam, ako je napriklad
SIBO, premnoZzenie bakté-

rii v tenkom ¢reve. A dolezita
vec: vec¢era ma byt najslabsie
jedlo dnia, ¢ize pri chudnuti je
vhodnd napriklad zeleninovo-

-strukovinova polievka alebo

grilovand zelenina s lososom,
¢i smoothie s konopnym prote-
inom. A hlavne: pochopte, Ze
ked si chcete dosiahnutd hmot-
nost udrzat, jednoducho sa uz
nemozete vratit tam, kde ste
nabrali. @
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