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PRECO JEME?

Na prvy pohlad bandlna otdzka. Ved odpoved po-
zndme vsetci - jeme, aby sme prezili. Aby sme mali
energiu. Aby telo fungovalo. Je to vSak naozaj také
jednoduché?

Ak chceme pochopit, preco sa niekedy pristihneme
s rukou v balicku chrumkavych ¢ipsov, hoci nie sme
hladni... Ak chceme rozlastit, preco nas niektoré jedla
pritahuja ako magnet a inym sa podvedome vyhyba-
me... Ak chceme porozumiet vzorcom, ktoré sa opakuji
— a mozno aj uzdravit to, ¢o sa v nich skryva —, musime
zacat od podstaty.

Clovek je unikatny druh. Z biologického hladiska so-
fistikovany organizmus, ktory potrebuje pre spravne fun-
govanie adekvatne molekuly, Ziviny, enzymy, hormoény
a dobra mikrobiotu (a nielen to). Z hladiska psychologie
bytost tiziaca po bezpedi, laske, prijati, spojeni. A prave
na tanieri sa tieto dve roviny stretavaja.

Jedlo totiz nie je len jedlo. Je to zrkadlo nasich emo-
cii. Signal. Reakcia. Niekedy spdsob, ako prezit. Inokedy
sposob, ako sa citif zivy a pritomny.

Preto potrebujeme zacat od zaciatku. Od otazky: Pre-
Co jeme? Pokuasime sa v tom najst viac nez len odpoved.
Mozno aj ktisok pravdy o nas samych.

Ked sa dnes povie ,jedlo”, vac¢Sine I'udi pride na um nie-
¢o velmi konkrétne. Oblibena restaurécia. Kalorie. Diéta.
Bielkoviny. Recept na instagramovom profile foodbloger-
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ky, ktory sl'ubuje ,,nizkokalorické, ale syte vysokoproteino-
vé a extrémne zdravé ranajky”. Alebo novy zoznam zaka-
zanych potravin, ktoré si ,nemoézeme dovolit”, ak chceme
zostat zdravi, mladi a $tihli. Jedlo sa v poslednych rokoch
stalo ter¢om posudzovania, obav a sebakontroly. Nie¢im,
Co treba strazit, odmeriavat, zapisovat, analyzovat a hlavne
POSUDZOVAT. Zaroven sa stalo aj nositefom vsetkého, ¢o
si v Zivote chceme dopriat, ale nevieme ako: ttechy, rados-
ti, pokoja, odmeny, kontroly. Jedlo je dnes ¢asto vSetkym
— okrem toho, ¢im v skuto¢nosti malo byt.

Preto sa v tejto knihe nebudeme len pytat, ¢o jeme
ani kol’ko toho jeme. P6jdeme ovela hlbsie. Pozrieme sa
na to, prec¢o vlastne jeme, ako to funguje a ¢o sa
stane, ked’ sa jednym z déovodov jedenia nestane
hlad, ale chut. Jedlo je spolo¢nym prienikom nasho
tela, mozgu, emocii, pamati a vztahov, pretoze jedlo je
most. Spéja fyzické s psychickym, spomienky s biolégiou,
genetick(t minulost s kultGrnou pritomnostou. Nie je to
len tanier. Je to pribeh. A ten pribeh sa za¢ina omnoho
skor, nez ochutname prvy hlt.

Ak sa na jedlo pozrieme cez optiku biologie, neurovedy
a biofyziky, je to jediny dostupny a G¢inny sposob,
ako mozZe nase telo ziskat energiu na Zivot. Kazda
bunka, kazdy sval, kazdy elektricky impulz v mozgu — to
vsetko funguje len vd’aka energii, ktora ziskame z potra-
vy. Hoci sme ako l'udstvo dosiahli neuveritelny technolo-
gicky pokrok — lietame do vesmiru, modifikujeme gény,
transplantujeme organy, trénujeme umelt inteligenciu —,
neexistuje Ziadna technolégia, ktora by vedela na-
hradit biologicky mechanizmus prijmu potravy.

Nepodarilo sa ndm vytvorit externy zdroj energie,
ktory by T'udské telo vedelo spracovat rovnako efek-
tivne a bezpecne ako jedlo. Neda sa ,dobit* ako mobil.

M



Ned4 sa napojit na pristroj, ktory by ho udrzal pri ve-
domi dlhodobo bez prijmu potravy. To znameni, Ze
v tejto jednej veci sme rovnako zavisli od jedla,
ako boli nasi predkovia pred milionmi rokov.
Bez ohladu na to, aké inteligentné hodinky mame na
zapasti alebo kol'ko krokov denne narata nasa aplikacia,
stale potrebujeme jest. Nemame Ziadnu Gzasnu aplika-
ciu na doplnenie energie, len vlastné ruky. Ach, aké pri-
mitivne! Sme proste biologické bytosti. Zivé organizmy,
ktoré sa zrodili z prirodnych zakonitosti — nie z techno-
logickej simulacie.

Jedlo je zaroven emocionalnym zazitkom,
ukotvenym hlboko v pamiti tela aj duse. Od najutlejsie-
ho detstva v nas vytvara asociécie, ktoré presahuja chut,
vonu ¢i konzistenciu. Nesie v sebe odtlacky starostlivosti,
prijatia, istoty. Mnohé z tychto spojeni vznikaja este skor,
nez si ich vébec uvedomujeme — v obdobi, ked sme sa na
svet spoliehali celym svojim bytim a ked jedlo nebolo len
vyZiva, ale aj sposob, akym sme boli milovani, uteSovani,
upokojovani. Prave preto ma jedlo potencial stat sa hlbo-
kym vnitornym nastrojom regulacie — nielen fyzickej, ale
aj emocionalnej. Ak nas niekto ako deti utiSoval jedlom,
ak sme sa naucili, Ze pocit prazdna sa d4 zaplnit sladkos-
tou alebo Ze napitie zmizne po teplom kisku jedla, potom
sa v nas ulozil vzorec, ktory nie je len o vyzive.

Telo a mysel sa naudili, ze jedlo znamena nieco viac. Ak
si tento hlboky, symbolicky vyznam neuvedomime, moze-
me sa neskor ocitnit v situécii, ked budeme jest nie preto,
Ze sme hladni, ale preto, Ze sme osameli. Nie preto, Ze telo
potrebuje energiu, ale preto, Ze dusa potrebuje ukotvenie.
Vztah k jedlu je teda aj vztahom k sebe. Preto nesta-
¢i len pocitat kalorie, nastavovat porcie ¢i upravovat ma-
kra. Ak chceme porozumiet, preco jeme a preco niekedy
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nevieme prestat, musime sa pozriet aj na to, ¢o vSetko
pre nas jedlo v skuto¢nosti znamena.

Ludské telo ako dokonaly stroj
- sme preduréeni na dlhovekost’

Prvotny dovod, preco jeme, je ten najpragmatickejsi: I'ud-
ské telo je biologicky stroj, ktory potrebuje pali-
vo. Nie metaforicky, ale doslova. Kazdy nas pohyb, kazda
myslienka, kazdy tep srdca je zavisly od prisunu energie.
Prave jedlo je jediny zdroj, z ktorého tato energiu do-
kazeme ziskat. Na rozdiel od auta vSak nase telo nema
kontrolku s napisom ,low fuel“ — ma cosi ovela sofistiko-
vanejsie. UZasny systém vniitornych signalov a re-
gula¢nych mechanizmov, ktoré nas veda k tomu, aby
sme energiu dopitali. Hlad. Chut. Ttzba. Zaujem o jedlo.
To vSetko st biologické sposoby, ako telo hovori: ,Potre-
bujem palivo.”

Nas organizmus je nepredstavitelne zlozity a zaroven
precizne zladeny systém, ktory je schopny samoopravy,
adaptacie a dlhodobého fungovania. Nie sme navrhnuti na
rychle vyhorenie, ale na dlhé a plnohodnotné prezitie.
Vedci, ktori skiimaju starnutie, Coraz CastejsSie tvrdia, Ze pri-
rodzena dizka 'udského zivota by mohla byt az 110 — 120
rokov, a to bez modernych technologii, iba vdaka poten-
cialu, ktory mame zakodovany v sebe. Tato tebria sa opiera
najmai o telomericka hypotézu starnutia.

‘?: CONATO VEDA

Teloméry st ako plastové konce na $ntrkach od
topanok — chrania nase chromozémy pred poskode-
nim. Pocas Zivota sa kazdym delenim buniek skracu-
ja. Cim kratSie teloméry mame, tym vyssie je riziko
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chronickych ochoreni a starnutia. No ak st teloméry
dlhé a stabilné, bunky ostavaja ,mladé“ — a teda aj
my. Cudské telo je stavané na omnoho dlhsiu
zivotnost, nez aka dnes beZne zijeme. Nas biolo-
gicky softvér je nastaveny na prezitie. Ak mu dame
potrebné podmienky — kvalitné jedlo, rovnovahu,
pohyb, zmysluplné vztahy —, vie sa opravit, omladit,
adaptovat. Nehovorime o zazraku, ale o priro-
dzenom potenciali, ktory sa v nas ukryva.

Zakladom je rovnovdaha
- homeostdza a vnutorni poslovia

Ked som pred rokmi $tudovala biol6giu a neskor gene-
tiku, fascinovalo ma, Ze celé zivé systémy — od jednodu-
chych baktérii az po ¢loveka — st postavené na jednej
spolo¢nej tizbe: zachovat rovnovahu. Neslo o poetic-
kt rovnovahu medzi pracou a oddychom, medzi vztahmi
a samostatnostou, medzi tazbou a svedomim. Islo o fy-
zickd, merateInt rovnovahu, od ktorej zavisi existencia
organizmu. O presne nastavené koncentracie, tlak,
teplotu, pH a hladiny signalnych latok, ktoré mu-
sia byt v urc¢itych medziach — inak sa systém zacne racat.
Az neskor mi doslo, aky hlboky presah to ma. Pretoze
presne ta rovnovahu, ktor si telo neustale stra-
zi na fyziologickej tirovni, hPadame aj my sami
— vo vSetkych ostatnych rovinach Zivota. Vo vzta-
hoch, v praci, v jedle, v pohybe, v pokoji. Ked sa vychy-
lime, stracame nielen vykon ¢i vydrz — stracame seba.

V biologickom jazyku nazyvame tato schopnost
homeostaza. Je to dynamicky proces, ktorého cielom
je udrzat vnatorné prostredie organizmu v stabil-
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nych podmienkach podporujicich zivot, bez ohl'adu
na to, ako sa meni okolie. Predstavme si napriklad telesnt
teplotu. Ak sa zvysi len o niekolko stupniov, hrozi posko-
denie bielkovin. Ak klesne, spomali sa ¢innost enzymov,
zastavi sa metabolizmus. Ak sme zdravi, nase telo tato
teplotu udrZiava s presnostou na desatiny stupmna. A nie-
len ju. Reguluje pH krvi, osmoticky tlak, hladinu cukru,
krvny tlak, mnozstvo vody, sodika, draslika, horménov,
neurotransmiterov — cely vnttorny vesmir, ktory sa musi
udrzZat v rovnovéhe, ak ma Zivot optimalne pokracovat.

Telo vSak nie je uzavrety systém. Neustale komuni-
kuje s prostredim — prijima potravu, reaguje na teplotu,
stres, svetlo, vztahy. Prave preto musi byt aj neustale
aktivne v udrziavani rovnovahy. Homeostaza nie je
stav — je to proces. Telo ju dosahuje cez mechaniz-
my spitnej vizby, ako ked termostat reaguje na vy-
kyv a znova nastavi teplotu. Niektoré tieto mechanizmy
si ani neuvedomujeme, napriklad zadrziavanie vody pri
dehydratécii, uvolfiovanie inzulinu po jedle, zmenu frek-
vencie dychania pri nAmahe. Iné citime ako hlad, smad,
nutkanie si 'ahnat, nepokoj pri podvyzive. VSetko si to
hlasy tela, ktoré sa snazia povedat: ,Nieco sa vychjylilo,
potrebujem fta spaft v strede.”

Organizmus rovnovahu nestrazi sim, ma na to svojich
sposlov®. Sa to hormony, neurotransmitery a d’alSie sig-
nalne molekuly, ktoré neustale prenasaja spravy medzi
organmi, bunkami a mozgom. Prave ony nim oznamuj,
Ze sme hladni (napriklad ghrelin), Ze sme syti (leptin), Ze
potrebujeme doplnif cukor (inzulin) alebo Ze sme v ohro-
zeni (kortizol). St to tichi dispeceri nasho vntatorného sve-
ta — organizujd, riadia, dolad'ujt vnttorny systém. Hoci
ich nevidime, ich re¢ ma zasadny vplyv na nase rozhod-
nutia, chute aj emocionélne prezivanie spojené s jedlom.
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Toto je naozaj dolezité: ak nie sme v rovnovahe,
telo sa o nu snazi. Ak ju nedokize obnovit priamo,
spusti kompenzaéné mechanizmy. Nie vzdy st ide-
alne. Niektoré su len docasné, ako napr. inava, podraz-
denost, zvySeny apetit, bolesti hlavy. Iné, ak trvaja dlhsie,
mozu viest k vaznejsim zmenam: chronickému zapalu,
hormonélnej nerovnovahe, priberaniu, nespavosti, po-
rucham travenia. Rovnovaha je zaklad. Je to nevy-
hnutnost, na ktorej stoji vSetko. Mozno si kladiete
otazku, preco sa v knihe o emoc¢nom jedeni, ¢i lepsie po-
vedané prejedani, venujeme tak podrobne fyziologii, rov-
novahe a biologickym regula¢nym mechanizmom. Mozno
sa vam zd4, Ze by sme uz mali prejst k emobciam, sptasta-
¢om, navykom. LenZe ak nepochopime, ako vel'mi je telo
navrhnuté na rovnovahu, nebudeme vediet rozpoznat,
kedy a preco z nej vypadavame. Prave v tychto stivis-
lostiach sa ¢asto ukryva kIa¢ k tomu, ako vystapit zo
zacyklenia nevedomosti, vycitiek a domnienok.

Ked za¢neme vnimat prejedanie ako biologicka od-
poved’ na nerovnovahu, otvara sa pred nami celkom
novy pohlad. Prestdvame ho vnimat ako c¢isto zly navyk
¢i nedostatok vole. Namiesto toho ho vidime ako sna-
hu organizmu vyrovnat tlak, ktory citi na fyzickej,
hormonalnej ¢i emocionalnej arovni. Neskor lepsie poro-
zumieme aj tym jemnejsim, psychologickym a be-
havioralnym* kompenza¢nym mechanizmom, kto-
rym jedlo ¢asto sluzi. Rozpoznat ich bude jednoduchsie,
ak pochopime, Ze telo aj psychika pracuji podla rovnaké-
ho principu: vratit nas spat do rovnovahy.

1. Behaviordlny znamena stivisiaci so sprauanim. V psycholégii a neurovede
oznacuje vSetky prejavy, ktoré vychadzaja zo vzorcov nasho spravania — ¢asto
naucenych, opakujicich sa alebo automatickych. Behavioralne prejavy mozu byt
vedomé aj nevedomé a ¢asto vychadzaju z prepojenia medzi situaciou, reakciou
a jej dosledkom (napr. ,ked sa citim zle, siahnem po jedle®).
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Co sa deje s jedlom v tele

Ked sa jedlo dostane do ciela, teda ,,do tela“, nedochadza
v organizme k prepocitavaniu kalérii a ku kontrole, kol'ko
gramov sme prave zjedli . Zacne sa diat nieco ovela zauji-
mavejSie. Kazdy kasok jedla sa rozlozi na molekuly — ami-
nokyseliny, glukézu, mastné kyseliny, vitaminy, mineraly.
Tieto stavebné prvky rozhoduja, ¢o sa v tele udeje dalej.
Nie st dolezité kalorie, o ktorych sa tolko hovori, ale sig-
néaly. Nie st podstatné ¢isla, ale chemické rozhovory me-
dzi bunkami, organmi a nervovym systémom.

Jedlo sa v koneénom dosledku meni na emé-
ciu. Z bielkovin vznikaji neurotransmitery ako sé-
rotonin, dopamin, Kkyselina gama-amino-maslova
(GABA). Teda latky, ktoré rozhodujui o nasej nalade,
spanku, stabilite ¢i impulzivite. Z tukov vznikaji hor-
moény a protizapalové molekuly. Zo sacharidov ziska-
vame nielen energiu, ale aj pocit uvolnenia a bezpedia.
Ak tieto latky chybajt, nieco sa stane. Nezrttime sa
hned. Telo je mudre, sktsi to kompenzovat. Ked' sa to
vsak deje prili§ dlho, zac¢ne volat o pomoc. Posledné de-
satrocia stale rieSime len energiu a to, ¢o vylacit zo stra-
vy. Pritom to je najmenej dolezité.

‘0° CONATO VEDA

Existuje teéria, Ze dopaminova rezistencia,
o ktorej sa dnes hovori najma v suvislosti so zavislos-
fami a s ADHD, moZe vzniknuf aj z dlhodobej pod-
vyzivy. Ak telo nema dostatok tyrozinu (prekurzora
dopaminu), nervové bunky prestant byt ,.citlivé“ na
odmenu. A my za¢iname hl'adat silnejsie stimuly ako
sladké, slané ¢i extrémne chute.
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PRIBEH Z PRAXE
Janka, 4i-roéna pravnicka, roky drzala prisne keto
diéty. Bola vysoko vijkonna, jej telo bolo vytrénované,
ale zarovern nespdvala, rano vracala od stresu a kazdy
vecer ju prenasledovali ,vl¢ie chute® na sladké. Po rozbo-
re stravy sme zistili, Ze mala extrémne nizky prijem sa-
charidov a chybal jej horcik. Vysledok? Rozbity kortizol,
oslabeny) nervovy systém a paradoxne Coraz vdcsi hlad.
Az ked’sa sacharidy vratili, telo sa upokojilo. Vraj to bolo
prvykrat po rokoch, ¢o necitila napditie z jedla.

Pre nas kli¢ova informacia: ¢o sa deje s jedlom v tele,
je zaroven odpovedou na otazku, co sa deje s nami. Ak
je vyZiva nedostato¢na alebo nevyvazend, neohrozuje len
nasu energeticka bilanciu — zasahuje ovela hlbsie. Na-
rusuje sa jemna hormonalna regulacia, znizuje sa
nasa odolnost voéi stresu, pribadaja vykyvy na-
lad, podrazdenost, tizkost. Lebo aj mozog je organ
a aj mozog potrebuje ,jest“. Potrebuje stavebné latky,
spravne tuky, aminokyseliny, gluk6zu. Bez nich nedokaze
spracovat realitu tak, ako by mohol. Takze ak si niekedy
myslime, Ze sme taki ¢i onaki, slabi, nemozni, neschop-
ni, spomaleni... ovela pravdepodobnejsie je, Ze sme ,len”
podvyziveni.

Napriklad taky mozog vazi len 2 % nasej telesnej
hmotnosti, ale spotrebuje viac nez 20 % glukozy z nasho
prijmu. Ak mu ju nedame, telo uprednostni mozog pred
svalmi, pokozkou ¢ travenim. CiZe sa necitime len unave-
ni, ale aj podrazdeni, neststredeni, emocionalne labilni.
Nie sme len ,bez energie®, sme molekularne nevyziveni.

Pamitam si na klientku Luciu, Sikovna vysokosko-
la¢ku, ktoré sa pripravovala na skasky a travila celé dni
sedenim nad knihami. Myslela si, Ze ked sa nehybe, ne-
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potrebuje tolko jest, a tak znizila prijem na minimum.
Nerozumela, preco sa jej zrazu nedari ststredit, preco
ju boli hlava, preco sa jej pletd myslienky a preco kazdy
vecer konéi prejedend s vycéitkami. Myslela si, Ze zly-
hava. V skutoc¢nosti to vsak bol jej mozog, ktory
nemal z ¢oho pracovat. Ked sme zvysili prijem jedla,
Lucia sa uvolnila, bola vesel$ia, opat sa jej vratila radost
zo Zivota a ucenie i$lo l'ahsie. Travila tak menej ¢asu nad
skriptami a mohla zaradit rychle prechadzky, co jej este
viac pomohlo.

Mozog pri uceni spotrebiiva obrovsku energiu.
Aktivuje stovky milibnov neurénov, ktoré medzi sebou
neustale komunikujt. Kazdy jeden elektricky signal, kaz-
dé zapamaétanie, kazdé porovnanie informacii, to vSet-
ko vyZaduje ATP?, teda energetick(i molekulu vytvorent
z glukozy. Ak glukdza nie je dostupna, mozog ide ,na re-
zervu“. Najprv to zvlada, potom zacne kolabovat, a tak sa
moze stat, Ze to, ¢o vnimame ako ,lenivost” alebo ,,slabu
vol'u, je v skutoénosti biochemicky hlad mozgu, ktory
sme si sami nevedomKky sposobili.

Existuje eSte jedna vec, o ktorej sa takmer vobec neho-
vori, no je mimoriadne délezita, hlavne ak rieSime nalady,
Gnavu, emoc¢né jedenie, a to najma u Zien. Preco u zien?
Lebo Zeny casto doplacaji na experimenty s vylu¢ovanim
sacharidov zo stravy (bez potrebnych znalosti o tom, ¢o sa
moze udiat). To, ¢i mame v strave sacharidy, priamo
ovplyviuje, ako sa citime, akit mame naladu a chut
do Zivota.

V nasom mozgu sa tvoria latky ako dopamin, ktory
nam dava motivaciu, drajv a pocit vyhry. TieZ séroto-

2. ATP (adenozintrifosfat) je ako energeticka ,minca“ nasho tela. Vznika pri
rozklade zivin (napr. glukozy) a bunky ho pouzivaji ako zdroj energie na vsetko
— od dychania cez pohyb svalov az po myslenie. Bez ATP by nase telo nemohlo
fungovat ani sekundu.
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nin, ktory prinisa pokoj, vyrovnanost a dobry spanok.
Aby sa tieto latky vobec mohli vytvorit, mozog potrebuje
uréité aminokyseliny — konkrétne tyrozin a trypto-
fan. Tie sa do mozgu dostavaju cez Specidlnu ,branu®,
ktora si mo6zete predstavit ako colnicu. Prave na colni-
ci st sacharidy doélezité. Ked zjeme len bielkoviny (na-
priklad vajicka, miso alebo proteinovy napoj), do nasej
krvi sa dostava mnozstvo aminokyselin. Tie medzi sebou
stitazia o vstup do mozgu. Casto z toho vyjde najhorsie
prave tyrozin alebo tryptofan, pretoze ich silnejsi superi
ich jednoducho vytlacia. Ak si v§ak k bielkovindm ddme
aj primerané mnozstvo sacharidov (napriklad ce-
lozrnné pecivo, quinou, zemiaky, ryzu), inzulin, ktory
sa po jedle prirodzene uvolni, ,uprace” tie ostatné ami-
nokyseliny do svalov. A tyrozin ¢i tryptofan tak maja
volInu cestu do mozgu. Vtedy sa z nich mo6Ze tcinne vy-
tvarat dopamin alebo sérotonin.

Ak ste niekedy drasticky obmedzili sacharidy,
mozno ste si v§imli, Ze sa nedokazZete sustredit, stracate
motivaciu, ste podrazdeni, placlivi, ndladovi, zle spite ale-
bo zazivate tizkost. Va$ mozog nedostava suroviny,
ktoré potrebuje na tvorbu latok pre vasu dusevnu
rovnovahu. A ¢o robi mozog, ked mu chyba dopamin
alebo sérotonin? Pyta si sladké. To, ¢o si ¢asto vysvetl'u-
jeme ako ,slabost®, je pritom oby¢ajny neurochemicky
dosledok vyzivovej nerovnovahy. Preto je vyvazena
strava neurobiologick4 nutnost.

Existuje zdrava strava?
Roky som skolila vyzivové poradenstvo. Prednisala som

Studentom o tom, ¢o povazujeme za ,zdravé“ — aké po-
traviny by mali byt zakladom jedalnicka, ktoré latky st
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dolezité pre metabolizmus, ktoré vitaminy sa kde vstreba-
vaju. Opierala som sa o fakty, $tidie, odportacania, vyzi-
vové modely. Bola som presvedéena, Ze existuje objektiv-
ne platny ideal stravy, ktorému sa treba priblizit, ak teda
chceme byt zdravi a dlhoveki. Samozrejme, s ohladom na
to dolezité — personalizovany pristup. Dnes, po rokoch
préce s klientmi a po skasenosti, ktorti mi ziadna vedecka
praca nemohla dat, ¢asto zac¢inam svoje prednasky vetou,
ktor4 znie ako rihanie: ZDRAVA STRAVA NEEXIS-
TUJE. Pockajte, eSte nezatvarajte knihu! Nie, ne-
zblaznila som sa. Vzapati totiz dodavam — existuje len
strava zdravai PRE MNA. Pre vis. PRE KAZDEHO
Z NAS ZVLAST.

PretozZe to, Co vyzera v odbornej literatture ako univer-
zalne odporacanie, sa v konkrétnom zivote moze ukazat
ako slepéa ulicka. Vezmime si brokolicu. Vedecké ¢lanky
nepochybuja: obsahuje sulforafan, latku s protizapalo-
vym, antioxidaénym a pravdepodobne aj protirakovino-
vym Gc¢inkom. Brokolica je ,zdrava“. LenZe moje telo to
vidi inak. Po brokolici ma nafukuje. Je mi tazko. Chutovo
mi neladi. Roky som si ju d4vala do jedéalnicka, pretoze
bola na zozname toho, ¢o je spravne. Presne ako mnoho
Tudi, ktori sa snazia o zdravy zivotny $tyl, som sa riadila
odporacaniami zvonka. A nereSpektovala som to najdo-
lezitejSie — vlastni reakeiu tela. Nie je ni¢ zIé na od-
bornych odporacéaniach. Je vsak nie¢o velmi nebezpeéné
na predstave, Ze existuje jedina spravna cesta, ktora
ma platit pre vSetkych. Tymto spdésobom sme si vy-
tvorili kolektivny idedl ,zdravej stravy“, ktory znie ako
rozumny ciel — ale ¢asto nas paradoxne oddel'uje od seba
samych. Litanie o zdravej strave nas naucili pochybovat
o vlastnych pocitoch. Presvedcili nas, ze ak telo nieco
nechce, asi nieco ,nevie“. Ze ak mame po jedle tazobu,
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problém je v nés, nie v tom, ¢o sme jedli. A tak sa zaéina-
me spoliehat na pravidl4, na zoznamy, na nazory druhych.
Z tela sa vytrati dovera. Z tejto straty spojenia s telom
sa zrodilo diétne myslenie.

V tejto knihe budem viackrat opakovat myslienku: Nie
veda ani vyZivové smernice, ale naSe vlastné telo
rozhoduje o tom, ¢o je pre nas vyzivné. Vsetko, ¢o
mu neslazi, nie je PRE NAS zdravé, nech to ma akykolvek
pocet odobreni. Verim, Ze toto sa nam podari pochopit. Je
obrovsky rozdiel medzi tym, ¢o si o ,,spravnej“ strave
mysli nasa hlava, a tym, ¢o citi nase telo. Hlava je
formovana kultarou, pravidlami, trendmi, zdkazmi, etika-
mi. Telo — ak mu znovu dovolime prehovorit — vychadza
z iného jazyka: vntatornych signalov, metabolickej
reakcie, hormonalnej rovnovahy, celkovej spo-
kojnosti (ano, telo si vie vyhodnotit aj faktor spokojnos-
ti). Mozno si prave hovorite: ,,No jasné, keby som poc¢ava-
la svoje telo, jem veterniky a hamburgery.“ Ale toto nie
je hlas tela. To je len ilazia vytvorena hlavou, kto-
ra zije v diétnej vojne.

Preco? Lebo v hlave nosime systém pravidiel, kto-
ré nam zakazuja urcité jedla. A prave preto po nich
tizime. To nie je hlas tela, ale hlas napatia. Chuf po ,zaka-
zanom" vznika ¢asto z emocionalnych dévodov — z depri-
vacie, zo stresu, z tizby po odmene ¢i uvolneni. Ak by
sme jedli hamburger ako beznu stuéast stravy bez zakazu,
mozno by sme zistili, Ze nase telo po iom vobec nie
je spokojné. Mozno sa objavi tlak, inava, palenie zahy,
mentalna hmla. A mozno nie. Az vtedy by sme mohli rozli-
Sit, ¢o chce hlava a ¢o potrebuje telo. O tejto reci tela
budeme hovorit detailnejSie neskor. Naudit sa ju citat je
jeden z kl'acov k tomu, ako najst vlastnt optimalnu vyzivu
a ako prestat so sebou neustale bojovat.

22 / Medzi hanbou a hladom: AKO ZASTAVIT KOLOTOE EMOENEHO PREJEDANIA



	Obálka
	Tiráž
	Titulná strana
	OBSAH
	PREČO JEME?
	Ľudské telo ako dokonalý stroj – sme predurčení na dlhovekosť
	Základom je rovnováha – homeostáza a vnútorní poslovia
	Čo sa deje s jedlom v tele
	Existuje zdravá strava?
	To, ako jeme, je dôležitejšie ako to, čo jeme
	Prečo nám niečo chutí a niečo nie – chute a averzie
	Prečo máme radi sladké
	Sladké ako biologická preferencia
	Sladké ako evolučne fixovaný zdroj rýchlej energie
	Strach z cukru ako spúšťač ešte väčšej túžby
	Cukor nie je jed a strach z neho je často škodlivejší

	ZHRNUTIE

	REGULÁCIA PRÍJMU POTRAVY – AKO TO CELÉFUNGUJE
	Vnútorný termostat hladu a sýtosti
	Váhový set-point alebo čo je optimálna váha
	Systém odmeny – hedonický aspekt jedla
	Signály tela – 10 stupňov hladu a nasýtenia
	Stupnica hladu a sýtosti (0 – 10)
	Čo sa s nami deje, keď sa prejeme

	Čo je vlastne norma v jedení
	Pravidlo 1: Jedz len vtedy, keď máš hlad
	Pravidlo 2: Jedz do bodu 5 – do polosýta
	Pravidlo 3: Jedz len to, čo slúži telu

	Typy hladu alebo prečo je také ťažké pochopiť, kedy naozaj potrebujeme jesť
	Hlad žalúdka
	Hlad hlavy – keď jeme podľa kalendára, pravidiel a vzorcov
	Hlad očí – keď nás zvádza vzhľad jedla
	Hlad nosa – keď nás zvádza vôňa
	Hlad úst – keď túžime po pocite, nie po jedle
	Hlad srdca – túžba byť naplnený inak
	Hlad buniek – tichý hlad, ktorý volá po živote

	ZHRNUTIE

	PREČO SA TO POKAZÍ
	Regulácia príjmu potravy a faktorynarušenia
	Prelomenie sýtiaceho reflexu: prvá trhlina v regulácii
	O zmene distribúcie tuku v puberte a prečo to zmení všetko
	Nástup reštrikcie: keď sa telo stane podozrivým
	Vplyv chémie moderných potravín – hyperchutné potraviny a biologická manipulácia chuti
	Črevno-mozgová os a ticho, ktoré môže prehlušiť hlad
	Keď telo bije na poplach, ale mozog nevníma
	Kedy sa vlastne začína diétne myslenie?
	Bludný kruh diét a pád do metabolickej rezistencie

	Keď jedlo prestáva byť jedlom – zákazy, príkazy a obmedzenia
	Vina a deprivácia: dve tváre rovnakého bludného kruhu
	ZHRNUTIE

	KEĎ SME UŽ ZA ČIAROU – PORUCHY PRÍJMU POTRAVY
	Anorexia nervosa – keď ovládanie nahradí prežívanie
	Bulímia – opačný pól rovnakého spektra
	Nočné jedenie – night eating syndrome
	Adonisov komplex – anorexia naruby

	STRAVOVACIE ŠTÝLY A FORMY NEZDRAVÉHO VZŤAHU K JEDLU
	Čo je to stravovací štýl?
	Dotazníky stravovacieho štýlu
	Reštriktívny štýl: keď je jedlo nepriateľ
	Clean eater – „čistý jedák“
	Profesionálna dietárka

	Externé stravovanie: keď rozhoduje vonkajší svet
	Roztržitý jedák
	Neodmietač: jedlo ako gesto lojality
	Nevyhadzovač: jedenie ako prevencia straty
	Chaotický jedák: keď jedlo nemá rytmus

	ZHRNUTIE

	EMOČNÉ JEDENIE
	Čo je to vlastne emočné jedenie
	Nie ste sami – čo odhalil prieskum
	Znaky emočného jedenia
	Behaviorálne znaky: ako sa mení naše správanie
	Psychické znaky
	Fyzické znaky

	Benefity emočného jedenia – na čo je to vlastne dobré
	ZHRNUTIE

	SPÚŠŤAČE A BAŽENIE
	Sme závislí od jedla?
	Čo nás spúšťa?
	Spúšťač nášho správania
	Čo všetko nás spúšťa?

	Dá sa zvládnuť craving?
	Marlattova vlna
	Toto je pre mňa nepoužiteľné
	Ochota je kľúčom
	Ako na cravingy – niekoľko účinných trikov, ktoré pomôžu

	ZHRNUTIE
	KOMU SA TO STANE
	Taký bežný deň
	Naozaj máme niečo spoločné?
	Keď nechceme byť na príťaž
	Túžba po neomylnosti
	Keď je výzva ako červená vlajka
	Tendencia žiť v role obete
	Kontrola a dôvera
	Chuť vyhýbať sa ťažkým veciam
	Neúnavní – tí, čo si nevedia oddýchnuť

	Máme to v génoch?
	Čo odhaľuje epigenetika
	Rodinný stôl, ktorý formuje naše hlady
	ZHRNUTIE

	EMOČNÝ HLAD – PREČO PRICHÁDZA?
	Prečo to nejde podľa našich predstáv
	Nedostatok starostlivosti o seba
	Nespracované emócie
	Nedostatok radosti
	Neuspokojivé vzťahy
	ZHRNUTIE

	AKO Z TOHO VON
	Prvky kognitívno-behaviorálnych prístupov a emočné jedenie
	Prečo je také ťažké „len sa zastaviť“?
	Cítiť emócie namiesto ich potláčania
	Neurolingvistické programovanie pri emočnom jedení

	ZÁVER
	Čo je cieľom uzdravenia z emočného jedenia?

	ZDROJE
	POVEDALI O KNIHE
	Tiráž



