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Tiito knihu venujeme nasim byvalym aj stic¢asnym klientom
a budiicim intuitivnym stravnikom, ako aj zdravotnickym pracovnikom,
ktori tiito prdacu vykondvajil.
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Nech nikdy nepochybujete o svojej vniitornej midrosti
alebo skiisenostiach.






Obsah

T 1] 10N 11
UIVOU. s 17
1. kapitola: Vedecky zaklad intuitivneho stravovania................... 25
2. kapitola: Naraz na diétne dno 45
3. kapitola: Aky druh jedaka ste?......s 59
4. kapitola: Principy intuitivneho stravovania: Prehlad......... 75
5. kapitola: Prebudzanie intuitivneho jedaka: Fazy..........ccoc. 85
6. kapitola: 1. princip Odmietnite diétnu mentalitu..........ccc..... 95
7. kapitola: 2. princip Vazte si svoj hlad ... 117
8. kapitola: 3. princip Uzavrite s jedlom mier..........n. 139
9. kapitola: 4. princip Odmietnite potravinovu policiu............... 159
10. kapitola: 5. princip Objavte faktor spokojnosti.........c. 187
11. kapitola: 6. princip Precitte svoju SYtost...........s 205
12. kapitola: 7. princip Vyrovnajte sa so svojimi
emOciami JASKAVO..........oiicirsrscsesesesssesssssss, 217
13. kapitola: 8. princip Respektujte svoje telo... 237
14. kapitola: 9. princip Pohyb - pocitte rozdiel..........coccriccc 259

15. kapitola: 10. princip Ctite si svoje zdravie lahkou vyzivou......273
16. kapitola: Vychova intuitivneho jedaka:

Co funguje u deti a tinedZerov. ... 299
17. kapitola: Definitivna cesta k odstraneniu

porich prijmu potravy ... 329
DIOSIOV ..ottt sttt st 361




Priloha A: Casté otazky a odpovede o intuitivnom stravovani...... 365

Priloha B: Navod krok za krokom =371
Odkazy ..385
Poznamky ..393
Zdroje 411
O autorkach 415




Podakovania

Chceme sa podakovat najma:

Davidovi Hale Smithovi, Inkwell Management, LLC, nd$mu agentovi,
ktory nas podporoval od Gplného zaciatku, a jeho spolupracovnicke
Naomi Eisenbeissovej za jej bystry postreh detailov.

Jennifer Weisovej, byvalej redaktorke St. Martin’s Press, za jej nadse-
nu viziu a redaktorskému timu za ich podporu, najma Sallie Lotzovej,
asistentke redaktora v St. Martin’s Publishing Group.

Tracy Tylkovej, PhD, za overenie intuitivneho stravovania v jej pre-
lomovom vyskume a za vytvorenie Hodnotiacej $kaly intuitivneho
stravovania.

Deb Burgardovej, PhD, FAED, za jej kriticku a citliva spétna vizbu.
Vedci, ktori sa s nami podelili o svoje poznatky a skiisenosti:

Kristin Neffov4, PhD., Lindo Bacon, PhD., Carl Lavie, MD, Catherine
Cook-Cottonova, PhD., Janet Polivyova, PhD., a C. Peter Herman, PhD.,
Ellen Satterova, MS, RDN, MSSW, Susie Ohrbachov4, Jane Hirschman-
nova, PhD., a Carol Munterové, Laurel Mellinova, PhD., Rachel Calge-
rova, PhD., Diane Neumark-Sztainerova, PhD., MPH, RD, Traci Man-
nové, PhD., Leann Birchova, PhD., Cynthia Pricova, PhD., MA, LMT



Komunity, ktoré nas podporili pri $ireni intuitivneho stravovania:

Health at Every Size, Certified Intuitive Eating Counselors a Facilita-
tors, the Intuitive Eating Online Community, the Instagram #Intui-
tiveEatingVillage, #IntuitiveEatingOfficial a EDRD Pro Community.

Dakujem Arlene Drakovej, PhD, LMFT, mojej manzelke, za jej neusta-
lu starostlivost a podporu, rady a trpezlivost. (ER)

Danielovi P. Brownovi, PhD., m6jmu ucitelovi meditacie, za jeho
znalosti a vedenie. (ET)

Ellen Ledleyovej, LCSW, mojej terapeutke, za jej mudrost a poro-
zumenie. (ER) Chrissy Roletterovej, za jej marketingova viziu, ktora
pomohla pri sireni informacii o intuitivnom stravovani. (ET)

Karen Freemanovej, MS, RDN, CSSD, mojej milej priatelke, za jej ce-
lozivotnua podporu, ale najmé pocas tohto projektu. (ER)

Ryanovi Seayovi, PhD, a Lise Du Breuilovej, LICSW, za ich mudre
rady. (ET)

Shazi Shabatianovej, MS, vedeckej pracovnicke, a ¢lenom odborne;j
skupiny, ktort vediem, za ich prispevky a povzbudenie. (ER)

Samanthe Mullenovej za jej spolahliva podporu pri vetkych projek-
toch intuitivneho stravovania a Grete J arvisovej, MS, za pomoc so

sociadlnymi médiami. (ET)

Nasej rodine a priatelom, ktorych nezi$tné porozumenie nAm umoz-
nilo knihu dokond¢it.

A v neposlednom rade vynikajacim odbornikom na intuitivne stra-
vovanie, ktori nest pochoden nasej prace dal$im generaciam.

10



Predslov

Tdto integracnd funkcia [mozgu] vysvetluje, preco argumentd-
cia, ktord sa kedysi povazovala za ,¢isto logicky“sposob myslenia,
zdvist od iraciondlneho spracovania v nasom tele.

— Daniel Siegel, M.D., Mindsight, 2010

Kniha Intuitivne stravovanie vysla prvykrat v roku 1995. Odvtedy si
ju precitalo niekol'ko stotisic ludi. Mnohi z nich mali pri ¢itani intu-
itivny pocit, ze im to ,dochadza”. Dostali sme vela listov a e-mailov,
ako ,piSete presne o mne", alebo ,ako ste vedeli, Ze sa takto citim” ¢i
»konec¢ne to niekto pochopil®. Hoci to mnohym ,doslo” - nasli sa aj
taki, ktori sa pytali, ¢o to vlastne intuitivne stravovanie je. Pohana nas
len instinkt? ,Vieme®, ¢o, kolko a kedy mame jest? Preto sme v tvode
k stvrtému vydaniu knihy ponuakli odpoved na tato otazku.

Ak vieme niec¢o o lTudskom mozgu, pomoéze nam to pochopit, pre-
¢o dieta pri narodeni intuitivne vie, kedy a kol'ko potrebuje jest. M6-
ze nam to tiez pomdct pochopit, ako sa znovu vratit k intuitivnemu
stravovaniu, aj ked nas denno-denne zvadzaji ponuky prirodnych aj
priemyselne spracovanych potravin - a k tomu mnozstvo informacii
o najroznejsich diétach.

Ludia maja ta vyhodu, zZe zazivaju dynamicka sihru instinktov,
emocii a myslienok, ktoré spolo¢ne riadia ich zZivot, pricom to vsetko
sprostredkiva mozog. Daniel Siegel, MD, psychiater a odbornik na
v§imavost (mindfulness), nazyva tento proces ,mindsight” (vnatorné
nazeranie). Za tato G¢innu integraciu su zodpovedné tri oblasti mozgu.

Prva oblast sa nazyva plazi mozog, pretoze ked sa po Zemi pohybo-
vali prvé plazy, konali a reagovali vylu¢ne instinktivne. Nepouzivali
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INTUITIVNE STRAVOVANIE

racionalno ani pocity - jednoducho konali. Evoliiciou sa vyvinula dal-
$ia troven mozgovej funkcie, nazyvana limbicky mozog, ktory maju
aj cicavce. Vznikaji v nom emocie a socialne spravanie. Vlimbickom
mozgu su pocity polozené nad instinkty plazieho mozgu. Z plazieho
mozgu sa instinkty odosielaju do limbického mozgu, ktory slizi na
roz$irenie povedomia (Levine 1997). Nakoniec sa vyvinula tretia do-
lezita oblast mozgu, nazyvana racionalny mozog alebo neokortex. Ra-
cionalny mozog integruje instinkty a pocity z dvoch starsich oblasti
mozgu. Tento mozog neovlada instinkty - skér vnima instinktivne
a pocitové casti nasho bytia a riadi sa podla nich. Racionalny mozog
vytvara myslienky a rec.

Intuitivne stravovanie zahfna vSetky tri oblasti ludského mozgu.
V ranom detstve jeme viésinou instinktivne. Ako rastieme a vyvijame
sa, v nasich rozhodnutiach o jedle zohravaju rolu myslienky a pocity.
Ako ¢asto hovorime nasim klientom, ludské telo to nie je len jazyk
a #aladok, ale aj mysel. Casto nidm ludia hovoria: ,Myslel som si, ze
v ramci intuitivneho stravovania budem moct jest, ako len chcem.
Takze teraz jem ¢o chcem, kolko chcem a kedy sa mizachce!“ Takato
predstava v skutocnosti skresluje podstatu intuitivneho stravovania.
Ano, uzavrite s jedlom mier a jedzte to, ¢o potesi vage chutové bunky.
Ano, doprajte sislobodu jest bez podmienok a jedzte tol'ko, kolko po-
trebujete na uspokojenie tela. Ale jest kedy sa vdm zachce, bez ohla-
du na hlad a sytost (plnost), nemusi byt uspokojivé a zaroven vam to
modze sposobit fyzické problémy. Délezitou sucastou tohto procesu
je naladenie sa na signaly sytosti vasho tela.

Ako intuitivny jedak budete respektovat svoj mozog, pretoze je su-
castou vasho tela. Ako sa postupne budete oboznamovat s principmi
intuitivneho stravovania, budete si ukladat informacie do pamétovych
~suborov®, ktoré si vytvorite a ulozite v mozgu. Ked pocitite hlad, bu-
dete musiet prirozhodovani ¢o zjest, niekolko z tychto stborov vytiah-
nut. Posudite, ako velmi ste hladni, a potom zhodnotite, aké potraviny
by vas mohli zasytit a uspokojit vase chutové bunky. Mozno prejdete
aj sériou zmyslovych predstav o chuti, texttre (konzistencii ) a teplote
roznych jedal. Mozete tiez otvorit sibor spomienok na zazitky s jed-
lami z minulosti. MéZete si polozit otazku, ¢i sa vam aktualny vyber
jedla v minulosti osved¢il. Zasytil vas na dostatoé¢ne dlho? Ovplyvnil
hladinu cukru v krvi? Mali ste po rilom zZalido¢né problémy? Alebo
ste si konkrétne jedlo skuto¢ne vychutnali a chcete si ho dat znovu?
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Pri tuzbe po jedle vstupuji do hry aj emdcie. Mozno ste rozruseni
a potrebujete sa najest, aby ste sa upokojili. Alebo sa nudite a mysli-
te na jedlo ako na rozptylenie? Tieto moznosti mézu ovplyvnit vase
rozhodnutie, ¢o budete jest, alebo ¢i vobec budete jest.

Na zaciatku cesty spét k intuitivnemu stravovaniu si budete zrej-
me velmi intenzivne uvedomovat hlad, plnost, spokojnost, myslienky
a emocie. Vag mozog bude musiet byt v maximalnom sulade s jazy-
kom a zaladkom. Postupne, ked budete lepsie rozpoznavat vnator-
né signaly, zistite, Ze vase instinkty a intuitivne poznanie zohravaju
v stravovani vyraznej$iu rolu. Intuitivne stravovanie je v skuto¢nosti
o dovere, ze dokazete vyhladat vSetky potrebné informacie, s pou-
zitim vSetkych oblasti svojho mozgu - instinktov plazov, limbického
prepojenia s eméciami a racionalnych myslienok.

Ked sa vraciame k zac¢iatkom, nechce sa nam verit, Ze uplynulo uz
dvadsatpit rokov od prvého vydania Intuitivneho stravovania. Hoci ¢as
rychlo leti rychlo, tie roky st pIné skisenosti. Dostali sme nespocetné
mnozstvo telefonatov, e-mailov, sprav na socialnych médiach a listov
od Tudi z réznych casti krajiny aj z celého sveta. Vdaka tejto komu-
nikacii sme nazreli do zivotov Iudi, ktorych by sme bez tejto knihy
nikdy nespoznali. Vypoculi sme si pribehy o tom, ako im Intuitivne
stravovanie zmenilo Zivoty a vylie¢ilo vztahy k jedlu aj telu. Rozpravali
sme sa s ludmi, ktori boli na zaciatku cesty a mali zdujem o osobnej-
81, intenzivnejsi pristup - ¢i uz osobny, telefonicky alebo virtualny.
Dakovali nam ludia, ktorym kniha poslazila ako odrazovy mostik pre
ich vlastné osobné uzdravenie a ktori v tomto procese uspeli sami.

Ludia od nés ziadali kontakty na vyzivovych terapeutov a inych
zdravotnikov vo svojom okoli, ktori dobre poznaju intuitivne stravo-
vanie. Aby sme svoje poznatky dostali blizsie k Tudom, vyskolili sme
vyse tisic profesionalov po celom svete, ktori sa stali certifikovanymi
poradcami pre intuitivne stravovanie alebo laickymi sprostredko-
vateImi. Robili sme prednasky na odbornych stretnutiach, ale aj pre
Studentov ¢ilaicku verejnost, vystupovali sme v televizii a davali roz-
hovory v radiach a podcastoch. Citovali nas v novinach, ¢asopisoch
a na internete. Okrem toho nas kolegovia odbornici ziadali o povo-
lenie pouzit Inuitivne stravovanie pri svojich vlastnych prednaskach,
workshopoch a seminaroch.

Vsetky tieto skusenosti mali pre nas obrovsky vyznam. Poskytli
nam prilezitost rozsirit pracu, ktort sme predtym vykonavali osobne,
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INTUITIVNE STRAVOVANIE

telefonicky alebo virtualne s jednotlivcami. Podarilo sa nam dostat
filozofiu intuitivneho stravovania medzi [udi, ku ktorym by sa bez
tejto knihy nikdy nedostala.

Dojalo nas, ked sme sa dopoculi, ako Intuitivne stravovanie zmenilo
zivoty takého mnozstva Iudi. Jeden z najc¢astejsich komentarov ludi
sa tykal beznadeje, ktora pocitovali po rokoch a rokoch netispesnych
diét a novej nadeje, ktora im svitla po objaveni a ¢itani Intuitivneho
stravovania. Vypoculi sme si, ako si niektori z nich o¢istili mysel od
neznesitelnych a obsedantnych (nutkavych) myslienok najedlo a vni-
mania vlastného tela. To uvolnilo priestor pozitivnemu mysleniu
a odhodlaniu urobit v zZivote zasadné zmeny. Ich sebatcta prudko
vzrastla a rozpravali ndm o pocite posilnenia vdaka procesu, ktory
respektuje silu vlastného vnatorného hlasu. Prostrednictvom Intui-
tivneho stravovania sa naucili verit mudrosti, ktort vzdy mali v sebe,
ale roky pochybovania o sebe ju otupili. Ich pochybnosti o vrodenych
stravovacich signaloch prerastli do pochybnosti o vlastnom presved-
¢eni v mnohych dalsich aspektoch ich Zivota.

Poculi sme pribehy I'udi, ktori odisli z ponizujucich vztahov, zmie-
rili sa s odcudzenymi blizkymi a urobili zasadné zmeny v kariére po-
tom, ako vyriesili svoj boj s jedlom a vlastnym telom. Dopoculi sme
sa tiez o novych romantickych vztahoch, ¢o niektori povazovali za
nemozné, kym sa trapili obavami o svoje telo a riesili najnovsi diétny
pokus vopred odstdeny na zlyhanie. Intuitivne stravovanie vSetkych
tychto ludi oslobodilo a umoznilo im Zit Zivot bez pochybnosti o sebe
a beznadeje, ktora vyplynula z ich bolestivého vztahu k jedlu. (Treba
si vSak pamitat, ze Iudia s vy$§ou hmotnostou mézu dalej celit dis-
kriminacii, aj ked sa z nich stanu intuitivni jedaci.)

Intuitivne stravovanie zmenilo aj zivoty mnohych nasich profesio-
nalnych kolegov. Na kazdej konferencii, na ktorej sa zacastnime, po-
¢uvame od vyzivovych terapeutov a psychoterapeutov, aki st vdac-
ni, Ze mo6zu svojim klientom odporacéat nasu knihu. Hovoria, ako im
ulahé¢uje zZivot to, Ze ju pouzivaja ako prirucku v stkromnej praxi,
na prednaskach a seminaroch. V nasom vlastnom profesionalnom
zivote sme sa tak isto presvedcdili, Ze kniha, ktort sme napisali pre
svojich klientov, aby si ju mohli vziat domov a pouzit ako referen¢ny
material, je pre nasu prax neocenitelnou poméckou. Dozvedame sa,
ze niektorym ludom pomaha pocit, Ze si mézu vziat so sebou kusok
z nas, ktory im doda podporu, ked ju potrebuju!
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Stvrté vydanie knihy obsahuje niekol'ko doplnkov. Difame, ze oslo-
via $irsiu zékladnu ¢itatelov a pontknu kazdému nové nastroje. Po
prvé, do kapitoly o vychove intuitivneho jedaka sme pridali ¢ast o sa-
moodstavovani — pridavani tuhej stravy na zaklade potrieb dietata.
Chceme pomoéct rodicom chranit vntatorni madrost deti vo vztahu
k jedlu, s ktorou sa narodili. Zaroven chceme poradit rodicom, ako
napravit naruseny vztah, ktory mézu mat s detmi v oblasti stravova-
nia. Aké by to bolo Gzasné, keby si vsetky deti dokazali udrzat svoje
vrodené intuitivne stravovanie po cely svoj zivot!

Po druhé, rozsirili sme kapitolu o vyskume, ktory potvrdzuje pro-
spesné tc¢inky intuitivneho stravovania. Ked sme pévodne pracovali
s predpokladmi intuitivneho stravovania, vyhodnotili sme dokazy
z vySe stovky studii, ktoré popri nasich vlastnych klinickych skasenos-
tiach napokon sformovali desat principov intuitivneho stravovania.
Hoci nas povodny koncept vychadza z dokazov (alebo presnejsie, je
inspirovany d6kazmi), nie je to to isté, ako keby sme povedali, ,Stadie
preukazali, Ze intuitivne stravovanie funguje”. Teda, az donedavna.

Ked sme pisali knihu Intuitivne stravovanie, netusili sme, ze nas kon-
cept bude inspirovat tolko studii. Povazujeme to za absolttne Gzas-
né! Dodnes sa uskutoc¢nilo vyse 125 stadii o intuitivnom stravovani
a dalsie prave prebiehajui. V tomto aktualizovanom vydani hovorime
aj o vzrus$ujucom vyskume interoceptivneho vedomia, ktoré podpo-
ruje intuitivne stravovanie. Zakladnou definiciou interoceptivneho
vedomia je nasa schopnost vnimat fyzické vnemy, ktoré vychadzaju
z vnutra tela. Patria k nim aj telesné stavy ako plny moc¢ovy mechdr,
busenie srdca a pocity sytosti a hladu. Kazdt eméciu pocitujeme ako
jedine¢ny vnem v tele, ako fyzicky odtlacok prsta. Ked na¢tvame
svojmu telu cez interoceptivne vedomie, mame k dispozicii mnozstvo
informacii, ktoré uspokoja nase biologické a psychologické potreby!
Inymi slovami, nase tazby, potreby a emécie st tizko spité s priamym
prezivanim vnemov v nasom tele tu a teraz. Principy intuitivneho
stravovania funguju bud pomocou zvysovania interoceptivneho ve-
domia, alebo odstranovanim prekazok tejto ,superschopnosti®. Tieto
prekazky obvykle vznikaja v mysli vo forme pravidiel, presved¢eni
a myslienok.

Snazili sme sa sustredit sa na uspokojenie ako na hnaciu silu pro-
cesu intuitivneho stravovania. Uvidite, ako hladanie uspokojenia
pri jedle dod4 hlboky zmysel v§etkym ostatnym principom v knihe,
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a tiez tomu, ako ostatné principy ovplyvnia hladanie uspokojenia.
Mensie aktualizacie sme urobili v celom texte knihy. Postupom ¢asu
sme zacali citlivejSie vnimat najmaé vplyv, aky majt na nasich ¢itatelov
akékolvek ¢iselné tidaje. Ci sa tykaju hmotnosti, vysky alebo velkosti
a odportcani porecii, tieto ¢isla moézu spustit porovnavanie a negativne
pocity. Takze sme odstranili ¢isla vSade, kde to bolo mozné. Okrem
¢isel sme odstranili aj va¢sinu zmienok o hmotnosti, pretoze podla nas
akékolvek zameranie na hmotnostlen upevnuje toxicku stigmu, ktora
v nasej kulture existuje. Tento problém je taky vSadepritomny, Ze sme
pridali ¢asti o diétnej kulture a stigme hmotnosti, aby ste skuto¢ne
pochopili, ako vas ovplyviuje, aj ked vedome ziadnu diétu nedrzite!

Ur¢ite si prestudujte nova ¢ast o zdrojoch intuitivneho stravovania,
kde o nich najdete informécie (vratane nasej online komunity intuitiv-
neho stravovania, Pracovny zosit intuitivneho stravovania a Pracovny
zo$it intuitivneho stravovania pre teenagerov) - aby ste ziskali dalsie
nastroje a poznatky na podporu na ceste k intuitivnemu stravovaniu.

Tak isto sme povazovali za velmi dolezité zachovat v tomto vydani
knihy prilohu s ndzvom ,Pokyny krok za krokom® Tento prehlad bude
pomodckou pre starych aj novych ¢itatelov. Ak drzite knihu v rukach
prvykrat, mozete siju precitat celt a potom si pomocou prehladu cely
proces zopakovat. Citatelia, ktory uz proces intuitivneho stravovania
poznaji, mdzu tato ¢ast vyuzit na ozivenie konceptu a ako praktic-
ki skratent metédu overenia. Pripadne si mozete vzdy preditat len
jeden princip a potom si podla prehladu jednotlivé kroky upevnit.
(Este jedna poznamka k principom: Niektori [udia mozno zistia, ze
ich konkrétny princip zaujal viac a budu si ho chciet precitat mimo
poradia. Neexistuje ,spravny spésob® ako absorbovat intuitivne stra-
vovanie - ¢itajte knihu podla vlastnej intuicie.) Nech sa rozhodnete
akokolvek, dufame, Ze pokyny krok za krokom budu pre vas uzitoé¢nym
nastrojom na ceste k obnoveniu intuitivneho stravovania.

A konec¢ne, chceli by sme sa podakovat mnohym udom, ktorych
sme za tie roky mali ta ¢est stretnat a spolupracovat s nimi. Boli ste
nasimi uc¢itelmi, aj ked sme na ceste k uzdraveniu radili my vam. In-
$pirovali ste nas pokracovat v tejto praci a pripravit toto §tvrté vyda-
nie knihy Intuitivne stravovanie. Dakujeme!
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Ak by vam niekto platil za kazdu diétu, podobne ako ked' sa zbieraju
nalietané mile u jednotlivych aerolinii, va¢sina z nas by si zarobila na
cestu na Mesiac a spit. Ocakava sa, ze globalny priemysel zamerany
na chudnutie dosiahne do roku 2023 hodnotu 278,95 miliard dolarov,
¢o by stacilo na financovanie takéhoto vyletu pre celé dalsie genera-
cie. Je iréniou, Ze vo¢i svojim autdm pocitujeme zrejme viac respektu
ako voc¢i sebe. Ak by ste so svojim autom chodili pravidelne na ser-
visnu prehliadku a napriek mnozstvo ¢asu a penazi by nefungovalo,
neobvinovali by ste za to seba* A predsa, hoci az 95 percent vsetkych
diét zlyhava, zvyknete za netispech namiesto diéty vinit seba! Nie je
to irénia, Ze za obrovsku mieru zlyhania diét neobvifiujeme samotny
proces drzania diéty?

Lenze ¢o v skuto¢nosti znamena zlyhanie? Tradi¢ne to znamena fakt,
ze vacsina ludi, ktori schudnt pomocou diéty, znova priberie, pricom
mnohi z nich pribera viac ako schudli. (Studie ukazuju, Ze az dve tre-
tiny l'udi nasledne priberti na vahe viac ako sa im podarilo schudnut!)
Lenze ak sa sistredime na stratu hmotnosti ako na definiciu zlyhania,
prehliadame skutoény koren problému: Prec¢o saludia tak sustreduju
na chudnutie? Preco sa stihle telo vS§eobecne hodnoti vyssie ako tuc-
nejsie? Pre¢o udia hodnotia sami seba podla ¢isla na vahe? Zlyhanie
diétje v tom, Ze podporuje stigmu hmotnosti a neuznava fakt, Ze ludia
maju tela réznych velkosti a tvarov a kazdy jednotlivec je hodnotny

*Toto odvetvie zahfna: bariatricku chirurgiu, potraviny, fitnes vybavenie a telocvi¢ne,
produkty a programy na chudnutie. https://tinyurl.com/Global-stats
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presne taky, aky je. V tejto knihe vam chceme poskytnuat informacie,
vdaka ktorym mozete prestat obvinovat seba a svoje telo. Predstavi-
me vam niekol'ko novych myslienok, ktoré vdm pomézu ocenit svoju
individualitu a vSetko, ¢o z vas robi vase vlastné jedine¢né ja.

Na zaciatku, ked sme vstapili do sveta sukromnej praxe, sme sa
nepoznali. Napriek tomu sme kazda samostatne mali pozoruhodne
podobné skuisenosti z poradenstva, ktoré nas dondatili zmenit sp6sob
prace. To viedlo k podstatnej Gprave nasich postupov, ktoré neskor
dali podnet na tato knihu.

Hoci sme pracovali nezavisle, nevedomky kazda z nas zacala tym,
ze si dala slub, vyhnat sa pasci ,kontroly hmotnosti‘. Nechceli sme
predpisovat proces, ktory bol vopred odsudeny na zlyhanie. No ho-
ci sme sa snazili vyhybat poradenstvu o chudnuti, lekari nam stale
posielali svojich pacientov. Obvykle mali vysoky krvny tlak alebo
vysoku hladinu cholesterolu. Nech mali akykolvek zdravotny prob-
1ém, zniZenie hmotnosti sa povazovalo za hlavny prostriedok lie¢by
problému. KedZe sme chceli tymto pacientom pomoct, pustili sme
sa do problému s chudnutim so zavizkom, Ze to urobime inak: Nasi
klienti to dokazu. Budu patrit do tej malej skupinky piatich uspesnych
percent. Samozrejme, nase vedomie v tom case este nedospelo ani
len do bodu spochybnit celé zameranie na hmotnost, ktoré v spolo¢-
nosti prevlada. V tom ¢ase ani nebolo k dispozicii tolko vyskumov,
ako mame dnes, ktoré poukazuju na deprimujicu mieru netuspechu
a Skodlivosti diét.

Vytvorili sme skvelé stravovacie plany podIa toho, ¢o nasim pacien-
tom chutilo a nechutilo, aky mali Zivotny styl a $pecifické potreby.
Tieto plany vychadzali zo v§eobecne prijimaného ,systému vymeny*,
ktory sabezne pouziva pri diabetickom stravovacom plane a ,kontrole
hmotnosti®. Povedali sme im, ze nejde o diétu, pretoze uz vtedy sme
vedeli, Ze diéty nefunguja. Argumentovali sme tym, Ze tieto stravo-
vacie plany nie su diéta, pretoze pacienti si mohli vybrat medzi kura-
cim, morc¢acim, rybim alebo chudym ¢ervenym méasom. Mohli si dat
zemlu, muffin alebo toast. Ak skutoé¢ne mali chut na kola¢ik, mohli si
dat jeden (nie pét!). Zo skupiny ,neobmedzenych potravin® si mohli
dat tolko, kol'ko chceli, takze nikdy nemuseli zazit pocit hladu. Pove-
dali sme im, Ze ak maju mimoriadnu chut na konkrétne jedlo, mézu si
ho datbez pocitu viny. Ale zaroven sme zd6raznili, mierne ale pevne,
ze ak sa budu drzat svojich personalizovanych planov, poméze im to
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dosiahnutich ciele. Ako tyzdne plynuli, nasi klienti sa ndm snazili ro-
bit radost a stravovacie plany dodrziavali. Vazili sme ich kazdy tyzden
(dnes by sme to uz urcite nerobili!), a ich hmotnostné ciele sa plnili.

Nanestastie, po nejakom ¢ase nam niektori z tychto Iudi zacali te-
lefonovat, Ze nas znovu velmi potrebuja. Ich p6vodna vaha sa z neja-
kého dovodu vratila. Ich telefonaty boli plné ospravedlneni. Uz saim
nedarilo dodrziavat plan. Mozno potrebovali, aby ich niekto sledoval.
Mozno nemali dostatok sebakontroly. Mozno v tom skratka neboli
dost dobri, mali pocit viny a boli demoralizovani.

Nasi klienti napriek ,zlyhaniu® vinili za netdspech sami seba. Nam
verili, my sme boli tie ,skvelé vyzivové poradkyne®, ktoré im pomohli
schudnat. Takze oni urobili nieco zle, nie my. Postupne sa ukazalo, ze
s tymto pristupom nieco nie je v poriadku. V8etky nase dobré umysly
len posilnovali niektoré negativne samoucelné postoje nasich pacien-
tovvocisebe - Ze nemaju sebakontrolu, nedokazu to; preto st zli alebo
neschopni. To viedlo k pocitu viny, viny a znovu viny.

Vtedy sme uz obidve dosiahli v spdsobe vedenia poradenstva bod
zlomu. Ako by sme, na jednej strane, mohli dalej eticky u¢it ludi veci,
ktoré sa sice zdali logické a vyzivovo spravne, ale zaroven vyvolavali
také emocionalne otrasy? No na druhej strane, ako by sme mohli zane-
dbat oblast lie¢by, ktora by mohla mat taky zasadny vplyv na budice
zdravie klienta? (LepS$ie povedané, tak sme boli nau¢ené rozmyslat!)

Privyrovnavani sa s tymito problémami sme zacali skamat popular-
nu literaturu aj vedecké studie, ktoré naznacovali 180-stupniovy odklon
od akejkolvek diéty (aj takej, ktort schvaluje dietolég). Medzi zaklada-
jacimi odbornikmi, ktori dlazdili cestu nediétnemu pristupu, a ovplyv-
nili aj nas, boli okrem inych Jane R. Hirschmannova, CSW; Carol H.
Munterové; Lela Zaphiropoulosova, CSW; Susie Orbachova, PhD.;
Janet Polivyova, PhD; C. Peter Herman, PhD., a Leann L. Birchova, PhD.
Navrhli sposob stravovania, ktory povoluje vyber akychkolvek potra-
vin, ale neriesi vyzivu. Nase pociato¢né reakcie boli velmi skeptické,
ak nie rovno odmietavé. Ako sme mohli my, ako vyzivové poradkyne
(alebo registrované dietologicky), vyskolené hladat stivislosti medzi
vyzivou a zdravim, schvalit sp6sob stravovania, ktory zdanlivo od-
mietal samotny zaklad nasich poznatkov?

Skeptické myslienky pretrvavali. ,Zdravé® stravovacie plany udr-
ziavali Tudi pripatanych k diétnej stravovacej kultare, aj s obc¢asnou
beznadejou, ktort prinasala, no zaroven sa ,kfmenie na poziadanie®,

19



	Obálka
	Titulná strana
	Tiráž
	Obsah
	Podakovania
	Predslov
	Úvod
	1. kapitola
	2. kapitola
	3. kapitola
	4. kapitola
	5. kapitola
	6. kapitola
	7. kapitola
	8. kapitola
	9. kapitola
	10. kapitola
	11. kapitola
	12. kapitola
	13. kapitola
	14. kapitola
	15. kapitola
	16. kapitola
	17. kapitola
	Doslov
	Príloha A
	Príloha B
	Odkazy
	Poznámky
	Zdroje
	O autorkách



