AHOJ!

Rada bych vdm tu sepsala par véci, které mi pomohly, dostat se ze zdchvatovitého pfejidani: ano,
neni to lehka véc na porazZeni, avSak cesta je a jde to! To je hrozné dllezité, uvédomit si, Ze cesta tu
je.

MozZna by bylo fajn tak néjak Fict, pro¢ binge eating vznika. Vétsinou skrz néjaké restrikce. A€ si to
mnozi nemusi pfiznat: ja si taky nepfipadala v restrikci, pfitom jsem byla na dost nizkém % tuku. Télo
si vSe néjakym zpUsobem vyzada. Jste moc hubeni? Pojdme se prejist, aby bylo nase télo zase safe a
mélo néjaké ty kalorie navic. Pfesné tak télo v tuto chvili jednd. Snazi se mozek néjakym zplsobem
pfinutit, aby vyslal signdly hladu, které nas donuti jist vice a vice kalorii. Dalsi véci je psychika: hodné
Casty spoustéc: nemusite mit nizké % tuku a stejné se m(izete prejidat. Pokud je télo pod velkym
naporem stresu, coz zapficinuje hlavné psychika, zase se za¢ne branit a za¢ne vysilat obranné reakce.
Dtilezité je tedy pochopit, Ze kdyZ dojde k prejidani, je to néjaka obranna reakce téla: na stres, na
predeslou restrikci v jidle, na zakazovani si véci, atd atd.

Pfedem fict, jaky je rozdil mezi zadchvatovitym prejidanim a normalnim prejidanim, protoze i tohle si
lidi snadno spletou. Klasické prejidani: vétSinou snite na oslaveé vice jidla, nebo si doma date na vecefi
porci navic, nebo pytlik brambUrek u televize. Zde hraje (podle mé) asi roli nedostatec¢na disciplina a
motivace, obcas se to stane kazdému.

O zachvatovitém prejidani mluvime v pfipadé, kdy se prejime tak, Ze ndm je blbé. Stava se to
minimalné 3x tydné. Neni to jen o porci navic. Je to o extra porcich navic. Uvedu pfiklad u mé.
Vstanu, ddm si snidani, pak jdu tfeba néco upéct, u ceho uz zac¢inam pomalu uzobkavat. Pak mam
obéd, snim ho a néco bych si jesté dala. Dam si navic jogurt s maslem ofechovym. Najednou skon¢im
u pulky snézeného arasidového masla, coz mi hodi tak +1000kcal. Leknu se a feknu, Ze pro dnesek
stacilo a vecer si dam jen zeleninu, abych nebyla ve velkém nadbytku. JenZe do vecete zbyva 6 hodin
a ja dostanu opét chuté. Skoncéim u 5 tycinek proteinovych, zapiju to mlékem, dam si chleba s ramou,
pastiku, jogurt, dalsi ofisky, zmrzlinu a najednou citim, jak strasné mi je. Jak hrozné se citim. Nem(izu
chodit, je mi hrozné blbé, boli mé bticho a brecim bolesti. Co ted? Zachod. Tohle byla jedina cesta,
jak jsem si ulevila, prestalo mé bolet télo, prestalo mi byt tolik zle a hlavné pocit: néco jsi dostala ven,
tak treba tolik nepfiberes.

Zachvatovité prejidani vas dostane na kolena. Prejite se tak, Ze se nemuUzZete hybat (v mirnéjsi formé
mUzete). Nejhorsi Fedeni, co udélat po zachvatu? Rict si: nesmi$ a nebudes ted jist, protoZe jsi toho
mél/a dost nebo jit délat nékolik minut kardia navic, abyste spalili néjaké prijaté kalorie. Tohle je
nejvétsi podporovatel nasledujicich epizod prejidani.

J4 jsem jeden den snédla tfeba 4000kcal, totdlné byla z toho na srac¢ku, nenavidéla jsem se, rano jsem
byla otekld, nechutnd, bylo mi zle, nechtéla jsem mezi lidi, bala jsem se. Bala jsem se toho, Ze nékdo
uvidi, Ze pribiram, pfitom jim zdravé a cvicim. A mnoho lidi nechape, Ze kdy? Ziju zdravé, najednou
pfibirdm. Po dni s velkym pfijmem jsem radéji nejedla. Dala jsem si za den tfeba 500kcal, abych to
vykompenzovala asponi trochu. JenZe co se stane, kdyz jite cely den jen zeleninu, tvaroh a bilky?
Vecer se strasné prejite a feknete si, Ze uZ to nema cenu a Ze je vlastné jedno, kolik toho snite,
protoZe jste to zase nedodrzZeli. A tak dokolec¢ka do kola s vétou: ,,uz se to nikdy nestane”. Najednou
mate 15kg nahofe za 3 mésice, nendvidite se, nenavidite okoli a jste zavisli na jidle a posedli cvicenim
a kompenzaci prejedeni.

Mé tipy, jak se z toho dostat ven:



1.JIST MINIMALNE UDRZOVACI KALORIE (ten, kdo nepotita, potitat tieba zagne a tohle by mu
mohlo pomoct v tom, aby vidél, kolik jidla by realné mél snist, protoze to je vétSinou hodnés.
UdrzZovaci = udrzovani hmotnosti, .. pro¢ bychom na tom tedy méli pfibrat? Proc si my, holky (kluci),
myslime, Ze zaéneme najednou rapidné pfibirat? Pfiklad: Budu jist 1800kcal, abych zhubla. Coz je ale
pro mé télo fakt malo (na mou vysku). A tak vydrzim pondéli, utery, ale pak se ve stfedu prejim. Ve
Ctvrtek opét drzim, v patek se zase extrémné prejim (+- 4000kcal). A tak to jede. Télo jede na tydenni,
meésiéni prijem, neni to tak, Ze jeden den snite vic a zdkonité priberete. Télo uklada energii

z dlouhodobéjsiho hlediska. KdyZ se podivam na pramér kalorii za tyden, snédla jsem tak tfeba az
2700kcal primérné! (tj o 6300kcal vice, neZ jsem méla v planu). Kdybych, JA BLBA, jedla kazdy den
udrzovaci kalorie: 2300kcal, méla bych kazdy den dost jidla, neméla chuté a ve vysledku na tom byla
mnohem lip, protoZe primérné bych snédla 2300kcal! Ano, v tu dobu jsem si fikala: boZe, to je
hrozné moc kalorii, tolik nemUzu jist, ja chci hubnout. TakZe si radéji dam nizsi pfijem se slovy:
neprejim se,” ne jist dostate¢né? Uz tohle zni jako blbost. TAKZE JEZTE DOSTATECNE, PROTOZE
JINAK VAS TO DOZENE. Ja jsem zacala jist vice, ano, pfibrala jsem, protoze chuddak télo muselo byt
totdlné v hdji: dostanu ted'jidlo, nebo zas dva dny nebudu mit skoro zadné? ... Co si musi chudak
myslet? A co teprve vase hormony? Hormony hladu a sytosti? Totalné si pfejidanim rozhodime cely
metabolismus, psychiku a mnoho dalsiho. TOHLE NECHCEME!

2. NEOMEZOVAT SE, NETRESTAT SE, NESNAZIT SE KOMPENZOVAT PREJIDANI: protoze i

tyhle cesty vedou ke zvySenému stresu a mozek zac¢ne vysilat dalsi signaly, at se prejime. Ovlada nas
to.

3. SVERIT SE NEKOMU: nejlépe nékomu, kdo dovede pochopit zaklady piejidani. Mozna by
stacilo, svéfit se i nékomu jen na ig. Nékomu, kdo o tom néco vi. Mné strasné pomohlo, fict to mé
nejlepsi kamaradce, ktera se taky pohybuje okolo zdravé stravy. Posilala jsem ji veCer screenshoty, Ze
jsem jidlo drzela a neprejedla se. Kazdy preslap musite ihned doty¢éné osobé napsat, zavolejte ji.
Pokud to na vas pljde, feknéte to té osobé! Fakt to pomlze. (A jestli tohle,zlato, budes Cist, jsem Ti
nadosmrti vdécna, Ze jsi mé podrzela!)

4. NUDIS SE? Nuda byla dal$im spoustééem mého prejidani. Byly prazdniny a ja byla vétsinu ¢asu
doma, méla jsem doma spoustu jidla. Myslela jsem jen na jidlo, pak $la cvicit, pak zas jidlo, jidlo, jidlo.
Dost mi pomohlo, chodit vecer po vecefi na prochazky. Tohle byl prvni krok, co mi fakt pomohl
zmirnit prejidani vecer. Sla jsem se misto zamykani do pokoje a piejidani projit se psem (co? mi jako
krasny navyk zlstalo doted). Nebo si jdéte vecer dat jogu, jdéte si Cist,.. nebudte sami s jidlem.
Zabavte se.

5.ZAPISSITO. Po prejidani vezmi ihned tuzku, papir a snaz se napsat vse: proc€ ses prejedl/a, jen
kvuli chutim? Byl hlad? Pohadali jste se s nékym? Nastvalo vas néco, nebo vam naopak udélalo néco
radost? (U mé byl spoustéc i klasicky konflikt s rodici.. hadka,..) Dale si sepiste, jak jste se citili

v pribéhu: vnimali jste to jidlo, nebo ho do sebe jen rychle hazeli? A posledni véc: jak vam je ted?
Jak se citite: je vam blb&? Nendvidite se? Sli jste zvracet? Mate myslenky na restrikci? Postupem ¢asu
se naucite zjistovat, proc a v jakych situacich se prejidate, v jaké dobé, jak se pak citite a mnoho
dalsiho. Uvidite, jak Uzasny pocit bude, kdyz vSechny zapisy pak roztrhate na kousky a vyhodite

s pocitem, Ze jste vyhrali. JA TAKY VYHRALA, VYHRAJETE I VY.

6. POCHOP, PROC SE TI TO DEJE A SNAZ SE ZISTIT O PREJIDANI CO NEJVICE. Ohlédni se
par mésicl zpét. Zména v praci? Hodné stresu? Nebo zhubnuti? Je strasné moc faktorU. Snaz se
zjistit, co podpofilo rozvoj prejidani. Hrozné moc doporucuji zaroven podcast BRAIN OVER BINGE: zde
zjistite opravdu do hloubky o problematice pfejidani, je ebook i podcasty, tak poslouchejte!


pkreuzova
Zvýraznění

pkreuzova
Zvýraznění

pkreuzova
Zvýraznění

pkreuzova
Zvýraznění

pkreuzova
Zvýraznění

pkreuzova
Zvýraznění


7.JEZTE KVALITNE A VEDOME. Jidlo je nepfitel a zérover lék. Opravdu vas dokaze ze ZP dostat!
Jezte kvalitné. Zacnéte nejlépe den s velkou snidani! (J4 mivala na snidani tfeba jen 300kcal, a syslila
si kalorie na vecer, abych se mohla zase prejist. Tohle neni feseni!) Jezte co 3 hodiny, tohle vdm
opravdu pomuze, budete jist dostatec¢né a skoro furt, takze nebudete mit vykyvy hladu a chuti.

V kazdém jidle méjte dostatek bilkovin! Minimalné 20 g, skrz sytost. Nezapominejte, abyste méli také
dostatek kvalitnich sacharidd a tuk(. Nesmite Zadnou makroZivinu omezovat, jinak se dostanete opét
do pekel. Zadné low carb, low fat, paleo diety! Zdravé jidlo vdm pomaze obnovit opét zdravou
stfevni mikrofléru, kterd prejidanim obrovsky trpi. Dostanete do rovnovahy celé télo. Obcas si
doprejte néjakou sladkost, nebo néco, na co mate chut. Klidné ze zac¢atku kazdy den, aby télo nemélo
pocit, Ze mu vyloZzené nechcete néco dat. A ze zacatku to bude hrozné tézké. Ja nastésti neméla
zavislost na cukru a ani jsem moc sladké pfi prejezeni nejedla, spiSe ofechova masla, zdrava jidla,.. a i
velké mnozstvi zdravého jidla snadno uskodi. Asi po tydnu zkousSeni se mikrofléra zacala davat do
poradku. Podpofila jsem to kefirem, zakysanymi produkty, dostatkem pitné vody. Zacala jsem jist
pomalu, nehdazela jsem to do sebe jak do kontejneru. Opravdu poradné kousejte, zapijejte sousta
vodou.. protoZe aZ cca po 20 min mozku dojde, Ze vlastné jite a pfijimate energii ze stravy, takze jezte
pomalu, dokud ten signdl do mozku dojde a zac¢nou se vyplavovat hormony, které télu feknou, zZe uz
jste syti. Postupné se vase prejidani zacne redukovat. Nebude to ze dne na den, ale bude to trvat
tydny. Budete zakopdvat, ale budou pfibyvat dny, které nebudou doprovazeny prejidanim! J3 si
udélala tabulku a kazdy den bez prejedeni si zapsala zelené. Postupné zacaly vitézit zelena okynka
nad ¢ervenymi. A i to je krok k vyhte! Za kazdy den bez prejezeni se pochvalte. Postupné se prejidani
zane redukovat. SLIBUJU.

8. NEMEJTE DOMA TRIGGER FOODS: To jsou jidla, ktera ve véas snadno vyvolaji touhu po dalsi
porci. U mé to bylo ofechové maslo. (Ano, moje nejoblibenéjsi Masilka, na které si do ted musim
davat pozor a mam doma max 2). Neméjte doma cokolady, brambrky, zkratka véci, kterych se pak
snadno prejite. J4 sama Ziju jesté s rodici, o to tézsi to bylo. S jidlem jsem se schovdvala a pak
dokupovala to, co jsem jim snédla, aby to nepoznali. Tak moc jsem se stydéla. Plati: Co doma nemas,
to nesnis. TakZe nekupuj tu ¢okolddu, kterou na kterou si brousis zuby. Kup si zeleninu, zdravé jidlo a

max hofkou ¢okoladu na uspokojeni chuti. ALE JEN JEDNU!

ZVLADLA JSEM TO JA, PROC NE TY? Piejidala jsem se nékolik mésici, za tyden snédla klidné 3 kg
ofechovych masel, jedla nevyvazené, chodila zvracet do lesa, aby mé rodice neslyseli, délala
dvoudenni pulsty na vodé s obhajobou: délas to pro zdravi, pust ti obnovuje buriky a blabla, pfitom
jsem v hloubi dude védéla, e je to zle. MAS NA TO! NEBOJTE SE HLAVNE VYHLEDAT ODBORNOU
POMOC! V €R JE CENTUM ANABELL, AVSAK NEBYLO V MEM DOSAHU. KAZDOPADNE JEDOU |
ONLINE A RADI VAS PODPORI. NEBOJTE SE TO NEKOMU RICT. JINAK SE Z TOHO SAMI
NEDOSTANETE. | JA TED CHODIM KE PSYCHOLOZCE, PROTOZE MI PREJIDANi TOTALNE ZNICILO
PSYCHIKU! SOCIALNi FOBIE, STRACH JiST PRED LIDMI A MNOHO DALSIHO. NENi OSTUDA ZAIJIT S|
PRO ODBORNOU POMOC.
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