Clo urobit, ak si
zjedla viac, ako si
chcela?

Prva pomoc, ked to so sladkym
prezenies

SILVIA SKLABINSKA



Zastav cyklus viny skor,
nez sa rozbehne

Prvd reakcia byva Casto automaticka:
e _Zase som to pokazila.®
e _Zlyhala som.®
e ,Nemala som to jest.”

Toto okamzite zvysuje hladinu stresu — zvysi chut pokrac¢ovat v
jedeni = rozbehne prejedanie.

Namiesto toho:

,Stalo sa. Je to v poriadku. Pokracujem dalej.”

Takto zastavis cely cyklus eSte skoér, nez zacne.




Stabilizuj telo

Ked zjes viac sladkého, cukor v krvi rgchlo stupne a potom prudko
padd - a prdve ten pdad vyvoldva dalSie chute.
Pomé&ze ti mala stabilizacia:

e hrst orechov

e jogurt / tvaroh

e kuUsok syra

e vajicko
Nie je to ,ndprava®. Je to spdsob, ako pomoct telu vyrovnat
hladinu glukozy.

Mini-pohyb po jedle

Kratky pohyb je doslova biologicky reset:
e svaly mdézu pocas pohybu vyuzivat glukdzu aj bez inzulinu,
e znizuje sa prudky narast cukru v krvi po jedle,
e stabilizuje sa energia,
e nervovy systém sa upokoji,
e tUZba pokracovat v jedeni sa prirodzene znizi.

Staci sa na 10 minut prejst okolo domu, po byte, alebo len minutu
robit drepy, chodit po schodoch.




Mini reflexia: Co sa dialo?

Nekriticky, bez hodnotenia.
Opytaj sa:
e Bola som hladnd?
e Bola som unavend alebo v strese?
e Potrebovala som ulavu?
e Alebo to bolo zo zvyku (pri telke, pri praci)?

Je to pozorovanie, nie hodnotenie. Umozni ti zistit spustac, aby si

nabuduce vedela zareagovat skor.

Pokracuj ako by sa ni¢ nestalo

Ziadne ,uzZ je to jedno®,

Ziadne ,od zajtra za¢nem odznova“,

Ziadne vynechdavanie jedla Ci extra cvicenie
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Ziadne ,zajtra ni¢ nejem

Najlepsi krok:
pokracuj v normdlnom stravovani.

Ked prestanes na sladké reagovat panikou alebo kompenzdciami,
telo aj mysel sa naucia, ze sladké nie je hrozba. Tym zrusis stary
cyklus: sladké — vina = obmedzovanie — hlad — dalSie sladké.




ZHRNUTIE

Zjedla som toho viac? = Upokojim — Stabilizujem — Prejdem sa

— Pokracujem.

Ni¢ neriesis drasticky, ni¢ nekompenzujes, ni¢ neodkladds na

,2ajtra”

Reagujes ldskavo a pokojne — presne tak, ako sa buduje zdravy

vztah so sladkym.




