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Fenomeén prejidani
Jak se ochranit



Organismus je schopny vyrovnat se jak s ob¢asnym

pocitem hladu, tak i s ob¢asnym prejedenim.

Pokud ale clovék prestava mit jidlo pod kontrolou,
stava se z prejidani doslova nemoc a dochazi k

prejidani zachvatovitému.

V tomto vydani se dozvite vSe o prejidani
a jak prejidani zabranit.
Ctéte dal ...

www.ketofit.cz




Fenomen prejidani

Pocit prejedeni zazil urcité jiz kazdy z nas. Stavy nutkavého prejidani se u urci-

tych typU osob i pravidelné opakuji. Nej¢astéji byva prejidani spojeno s konzu-

maci velkého mnozstvi jidla, které nasleduje po kratkodobém ¢i dlouhodobém
hladoveéni.
Znate to, ve snaze zhubnout si zestihlite jidelni¢ek, zacnete sportovat a vie jde
néjaky Cas jak po masle. Staci ale chvile nepozornosti, a jak vite, ze v lednicce
mate néco k jidlu, neodolate a Vase snaha skonci snédenim vseho, co je v dané
chvili po ruce.
Prejidani je tak velmi snadno dostupnou ,,zabavou”, ktera ale casto souvisi s
frustraci ¢lovéka, Zivotnim stylem ¢i Zebrickem hodnot.
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Co ho zplsobuje? A jak mu zabranit? - CTETE DAL

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!



Existuji 2 druhy prejidani.
Prvnim typem je prejidani obcasné

a druhym typem je prejidani zachvatovité.

K obcasnému prejedeni dojde jednou za ¢as, napriklad na rodinné seslosti
Ci pri grilovani. Je to dano setrvacnosti ve stravovacich navycich. Prejedeni
se na rodinné seslosti, ktera se vyskytne jednou za ¢as, je v ramci moznosti
v poradku. Organismus je schopny se vyrovnat jak s ob¢asnym pocitem
hladu, tak i s ob¢asnym prejedenim. Ale pozor, tento tolerovany prohresek

muze byt za¢atkem delSiho obdobi zvysené konzumace jidel.

Pokud ale clovék prestava mit jidlo pod kontrolou, stava se z prejidani
doslova nemoc a dochazi k prejidani zachvatovitému. Znamena to, Ze
jakakoliv zména nalady Ci stavu je doprovazena konzumaci jidla. Dfive se
tvrdilo, Ze abnormalni chut k jidlu je dana geneticky. Z ¢asti je toto tvrzeni
pravdivé a nase geny skutec¢né urcitou mérou ovliviuji chutové preference,
regulace chuti k jidlu ¢i schopnost rychlejsiho spalovani tuk(i. Na druhou
stranu existuji vSak i jina vysvétleni a dlivody k tomu, proc se ¢lovék zachva-

tovité prejida.
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K zachvatovitému prejidani vede mnoho divodu:

Vlastni neuspokojena potreba ¢i aktudlni stav — Uzkost, stres, hnév ¢i
neopétovana laska. Tyto pficiny se tak stavaji problémem predevsim psy-
chologickym.

Kombinace fyzické a emocionalni potravinové zavislosti na jidle — jidlo se
stalo prostfedkem odmény a mozek ma jiz konzumaci jidla zarazeno jako

navykové chovani.
Strach z pocitu hladu.
Navyk dojedeni vseho na taliri.

Spatné zvyky (jidlo u sledovéni televize, pfi odpoledni pauze, nadmérna

velikost porci, apod.).

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Jak zjistit, ze se prejidam?

Pokud se casto prejidate, doporucujeme zacit jednoduchym pozorova-
nim sebe sama a predevsim situaci, kdy jite. Velmi uc¢inné je presné zapi-
sovani jidelni¢ku. Vytvorte si tabulku a do ni zapisujte v dany den, kon-
krétni cas a co nejpresnéjSi mnozstvi zkonzumovaného jidla (kusy, porce,
gramy, ml, apod.). Nejlepsi bude, kdyZ si tabulku budete nosit vSude
sebou a vzdy zapiSete, co jste zkonzumovala hned po jidle. To proto abys-
te na nic nezapomnéla. Tabulka muzZe obsahovat i kolonku pro poznamky,

kde muUZete zapisovat pocity, proc jste uvedené jidlo konzumovala.

Takto ziskate zpétnou vazbu a mozna budete prekvapena, kolik toho za
dany den sepiSete. Z vlastniho pozorovani, at jiz zapisovanim, pozorova-

nim se pred zrcadlem i natoCenim sebe sama na mobil v situaci kdy jite,

velmi snadno zjistite, Ze z hladu to vétSinou neni.
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Na zacatku je treba si uvédomit pocity, kdy mate hlad, kdy jste syta a kdy

jste prejedena.

Mezi hlavni znaky zachvatovitého prejidani patfi mnohem rychlejsi kon-
zumace jidla nez je bézné, neprijemny pocit sytosti po jidle, konzumace
mnohem vétsiho mnozstvi potravy nez je obvyklé Ci prejidani, které vede ke

vzniku nadvahy a obezity.

Snaha odstranéni zachvatovitého prejidani, které je zplisobeného hlav-

né psychickymi problémy se neobejde bez alespon prvotni konzultace s
odbornikem. Zachvatovitému prejidani, které neni zplsobeno zavaznymi
psychologickymi potizemi, ale spiSe nepravidelnym stravovanim a nevhodné
slozenym jidelnickem, se Ize Uspésné vyhnout. Staci pouze dodrZzovat néko-

lik jednoduchych pravidel.
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Mizete se \
obrdtit na vgzivového
poradce KetoFit

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!



Jak zabranit prejidani?

Zavedte pravidelnost v jidlech

Pravidelnost v jidlech je pravidlem cislo jedna. Den zaCnéte vidy snidani,
ktera by méla byt maximalné jednu hodinu od doby, co jste vstala. Dalsi
jidlo si doprejte po zhruba 2,5 - 3 hodinach bez ohledu na to, zda zrovna
mate ¢as a hlad, ¢i nikoliv. Télo pro optimalni fungovani metabolismu
potiebuje pravidelny prijem energie. Jestlize se béhem dne nestihnete
poradné najist, télo si vSe zapamatuje a po navratu z prace si o svUj pfi-
dél fekne. Velmi Casto tak po navratu z prace dochazi ke snédeni vétsiho

mnozstvi jidla nardz ¢i az k prejedeni.

Pijte - tekutiny pred a béhem jidla

Pfed kazdym jidlem a béhem konzumace jidla pijte.

Vhodnou volbou jsou obycejné neochucené vody, 4
vody s citronem, ddle ovocné, ¢erné Ci bylinné "
neslazené Caje. Tekutiny prijaté pred i béhem
jidla pomohou Iépe hydratovat rozmélnénou
stravu a tim Zaludek na déle naplnit a jiz
béhem konzumace jidla se dostavuje

pocit sytosti.

www.ketofit.cz



Jezte pomalu - rychlost konzumace jidla

Rychlost konzumace jidla ma s pocitem prejedeni se také souvislost. Cim

budete konzumovat jidlo pomaleji, tim mensi je pravdépodobnost, Zze to s

danym jidlem prezenete.

Rady pro zpomaleni rychlosti konzumace jidla:

Vychutnavejte si kazdé sousto — vnimejte barvu, vuni, texturu, také
samoziejmé chut samotného jidla a proZivejte z ného potéseni. UzZiva-

ni vSech smysl{ a plné vnimani jidla po celou dobu konzumace zajistite
konzumaci jidla mimo spolecnost. Jediné tehdy se budete plné soustredit

pouze na samotné jidlo a nebudete ni¢im ruseni.

Kazdé sousto dostatecné pokousejte.

Sousta si chystejte na vidlicku az po spolknuti sousta predchoziho.
V priibéhu konzumace jidla nékolikrat odlozte pfribor a napijte se.

Zkuste nékdy jist htilkami. Jezte pouze u stolu a nikdy ne ve stoje.

Snazte se dojidat jako posledni.

Jestlize VAm pomalé jedeni déla problémy, Ize ho natrénovat. Konzuma-
ce jednoho jidla by méla trvat zhruba 10 - 20 minut. Pfed zacatkem jidla si
naplanujte, jak dlouho by konzumace daného jidla mohla trvat. Na pomoc
uzijte hodinky. Pokud po dvou minutach zjistite, Ze mate jiz polovinu por-

ce snédenou, je to jasny signal pro Vas, abyste zpomalila.

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Vyzrajte nad vici hlad

| pfesto, Ze se budete snazit nehladovét, tak se Vam to nékdy stane.
Béhem dne se nestihnete najist a vecer se dostavi zachvat vi¢iho hladu.
Pro tento pripad méjte pripravenou zasobu zeleniny. Zelenina je pravé
vhodnym nouzovym feSenim pro Vase prejedeni. Nebo si dejte tyCinku

KetoFit, protoZe se nekazi a nemusite se o ni starat jako o zeleninu.

Zmensete nadobi

Potraviny konzumované doma servirujte na mensim nadobi. Nemame
na mysli talife dezertni, ale napriklad talife, které jsou menSio1—-2cmv
priméru nezli standartni velikosti talifl. Také zmensete nabéracky. IdedIni

jsou napfriklad hluboké talife s SirSim okrajem a mensim objemem.

www.ketofit.cz




Oslavy a jidlo

V situacich, kdy se prejedeni neni mozné vyhnout, si jidlo uZijte a pokud

mozno bez vycitek svédomi. Dalsi den opét najedte na rezim, ktery jste si
stanovila a pokracujte dal. Jak jiz bylo feceno, obcasné prejedeni je nor-

malni, avsak s ¢astéji se vyskytujicim prejidanim byste méla co nejdrive

zatocit. Rada zdvérem, planujte si sv(j jidelnicek minimalné den dopredu

a premyslejte nad tim, co jite.

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




Pokud mate starosti s prejidanim,
nevahejte a kontaktuijte
nasi skvélou vyzivovou poradkyni.

VSe vam vysvetli a poradi jak na to.
Budete velice spokojené.

Mgr. Michaela Mihdlikové

Vice na
http://www.ketofit.cz/vyzivovy-poradce/

www.ketofit.cz




V boji proti prejidani pomuzou
i chutné POLEVKY KetoFit
Vyberte si skveéla jidla na cely den

Jen pro zeny!

*****

OVERENO
ZAKAZNIKY

@Heureka 4
ska

polévka

= ‘-':“ ’ 6 A H Cres
2y - Sgroy‘q CabaJk Nef,
: : ovr z dfPof="PVvy4g
; sp pole ’ /elfkq
: jako R e o 2

NOVINKA

| Svitkova

omacka

www.ketofit.cz

Tisice Zen uz to zvladly, vy to také zvladnete!




UzZ jste ochutnali unikatni Cokoladu?
Jedina cokolada vhodna k dietam
KetoFit Gold Chocolate 80%

*****

OVERENO
ZAKAZNIKY

@ Heureka

Odborniklim z KetoFit se podafrilo vyvinout jedi-
necnou ¢okolddu, kterd je vhodnym dopliikem
ke vSem dietdm (proteinové, ketonové a jinym).
Hubnuti si nyni mlzete zpestfit a k2% dan «i
udélat sladkou chvilku aniz byste

svou dietu ohrozila.

KetoFit Gold Chocolate je
prava 71% cokolada s vyso-
kym obsahem proteind
(37%). Bez pridavku cukr
a bez ztuzenych tukd.

Koupite zde:

www.ketofit.cz

www.ketofit.cz




JakHubnout

Spravne

Dalsi dil Jak spravné hubnout
ocekavejte za 7 dni

Soutéze, rady a tipy pro rychlé hubnuti
sledujte na facebooku KetoFit

https://www.facebook.com/ketofit.cz/
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Méjte krasné télo
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