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Vitaj

Tento test som vytvorila pre Zeny ako si ty — Zeny, ktoré nechcu len ,mat viac pevnej vole”,
ale chcu pochopit svoj metabolizmus, svoje hormény, svoju psychiku a to, ¢o sa redlne deje
v tele, ked' prichadzaju silné chute na sladkeé.

Ked poznas svoje sptstace, mozes ich zacat redlne ovladat — nie potlacat.
Preco vobec mame chute na sladké?

Chute na sladké nie st charakterova slabost.
Su to signaly tela a mozgu, ktoré hovoria:
 ,nieco mi chyba“
» ,nieco je v nerovnovahe”
« ,nieco potrebujes zmenit"

Tento test ti pomoze jednoducho zistit, ¢o presne to je.

Sladka chut je prva chut, s ktorou sa v Zivote stretdvame. Materské mlieko je prirodzene
sladké a nd$ mozog sa od narodenia uci, Ze sladkéa chut znamena bezpecie, blizkost;,
energiu a upokojenie. Mat chut na sladké je teda tplne v poriadku a biologicky prirodzené.

Problém vs$ak vznikd vtedy, ked nas myslienky na sladké zacnu ovladat, ked si sladké
pytame kazdy den alebo dokonca niekolkokrat za den, a najma vtedy, ked mame pocit, ze
nad sebou stracame kontrolu. Toto nie je charakterova slabost, ale signal tela alebo
psychiky, Ze mu nieco chyba alebo Ze na nieco reaguje. A prave preto je dblezité zistit, Co
presne tieto chute spista.
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AKO TEST FUNGU!E

Sona Maléterova — © 2025
Tento dotaznik obsahuje 7 oblasti:

e Emocie a stres

Dopamin a ritualy
Obmedzovanie a kontrola

Glykémia a fyzicky hlad

Spanok a unava

Hormony a zensky cyklus

Travenie a mikrobiom (doplnkové Skéla)

V kazdej sekcii oznacis odpoved na $kale od 1 do 5 (viac detailov niZSie).
Na konci si spocitas skore v kazdej sekcii.

Tvoj vysledok bude kombinacia dvojice najvyssich skal.

Tento model je mimoriadne presny, pretoze vacsSina zien nema jeden, ale dva kltucové
spustace.

AKO ODPOVEDAT

Pouzi skalu:

1 = vobec nie/nikdy

2 = skor nie

3 = obcas / niekedy

4 = casto

5 = diplne ma vystihuje

Oznac ¢islo, ktoré najlepsie vystihuje tvoju skisenost za posledné 2-3 mesiace.
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SEKCIA E - EMOCIE A STRES

1.Ked som v strese, sladké je moj prvy napad.

2. Sladké pouzivam ako rychlu ulavu od neprijemnych pocitov.

3. Ked sa citim zle, okamzite ma to taha k sladkému.

4. Po naroénom dni mam automaticky chut na sladké a tazko sa mi bez toho relaxuje.
5. Sladké si davam pri pocite samoty, nudy, prazdnoty.

6. Sladké ma ,upokoji“ rychlejsie nez oddych. Skore sekcie E:

SEKCIA X - DOPAMIN A RITUALY

1.Ked vidim sladké, dostanem chut.

2. Sladké mam spojené s odmenou. Casto si poviem “zasldzim si to”.

3. Ked zaénem jest sladké, tazko prestanem pri jednom kusku.

4. Mam ritualy (kava, film, gauc), pri ktorych automaticky siaham po sladkom.
5. Hned' ako sa naobedujem, mam pocit Ze si “musim” dat nieco sladké.

6. Sladké je pre mna “vrchol” dna, hlavne vecer. B .
J€p Skore sekcie X:
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SEKCIA R - OBMEDZOVANIE A KONTROLA

1. Casto si sladké zakazujem (,od zajtra uz nie").

2. Ked porusim pravidlo, mam tendenciu pokracovat (,uz je to jedno”).
3. Po obdobi prisnosti mam tendenciu ,utrhnit sa“ a zjest vela naraz.
4. Som bud 100 % disciplinovana alebo vébec.

5. Vela rozmyslam o tom, ¢o ,by som mala“ jest.

6. Kontrola jedla je pre mna narocna. Skore sekcie R:

SEKCIA G - GLYKEMIA A FYZICKY HLAD

1.Vynechéavam jedld (napr. ranajky, nestiham poriadny obed) — vecer mam silné
chute

2. Ked som velmi hladnd, zjem prvé, ¢o vidim - Casto sladké.
3. 1-2 hodiny po jedle (slanom ¢i sladkom) mam znova chut na sladké.
4. Pocas dna mam velké vykyvy energie.

5. Jem narychlo alebo v strese, pripadne pri jedle robim nieco dalSie (TV, poéitac,
mobil..)

6. Ked jem malo cez den, vecer som nekontrolovatelna.  Skore sekcie G:
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SEKCIA S — SPANOK A UNAVA

1.Po zlom spanku mam ovela vacsie chute na sladké.

2. Ni¢ sa mi nechce, nemam energiu ani motivaciu. Akoby ma nieco brzdilo.
3. Niekedy jem, aby som ,udrZala oCi otvorené”.

4. DIhodobo spavam menej ako 7 hodin alebo nekvalitne.

5. Poobede mam pad energie — vyrieSi ho kava + sladké. Ale len na chvilu.

6. Ked som dlhodobo unavena, mam pocit, Ze Skore sekcie S:
bez sladkého neprezijem den.

SEKCIA H - HORMONY A ZENSKY CYKLUS

1.Pred menstruaciou mavam silnejSie chute na sladké nez v inych dnoch cyklu.
2. V niektorych fazach cyklu sa citim viac emocne a jedlo mi pomaha zvladat nalady.

3. PMS mi ¢asto zhor$uje sebakontrolu nad sladkym (napr. ,teraz potrebujem
cokoladu“) alebo mam vtedy stavy prejedania vSeobecne.

4. Mam hormonalne vykyvy (perimenopauza, poruchy cyklu).
5. Pred menzesom sa citim viac unavena a podrazdena, rieSim to sladkym.
6A. Vek do 35: Neviem odpo¢ivat ani po¢as svojich dni, energiu dopifiam cukrom.

6B. Po 35: Mam vykyvy energie, nalady alebo horSie spim (najma v druhej
polovici cyklu).

Skore sekcie H:

Pri otdzke 6 si vyber moZnost A alebo B podla veku a td druhu moZnost oznac nulou.
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DOPLNKOVA SEKCIA D - TRAVENIE A MIKROBIOM

1. Casto ma nafukuje po jedle.

2. Vecer po jedle mavam silné chute.

3. Jem aj jedld, ktoré mi nerobia dobre, ked mam “chute”.

4. Fermentované potraviny jem malo. (kvasena zelenina, kefir, miso,...)

5. Mam madlo vldkniny v strave - jem menej ako 500 g (5 porcii) zeleniny a ovocia denne.

6. Moje travenie je nevyrovnané (nafukovanie,
striedanie stolice, tazoba po jedle...). Skore sekcie D:

T4to skdla nesluzi ako profil - dopliia odportéania. To znamend, Ze ak ti
vysledné skore v tejto sekcii vyjde vysoké, ndjdi si 2 iné sekcie s najvyssim
skore a a pozri si profil ich kombindcie nizsie.

Potom si precitaj vo vyhodnoteni informacie k tejto doplnkovej sekcii D (su
na strane 24).
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AKO SI VYHODNOTIT VYSLEDOK

1.Zapis si skdre zo vSetkych 6 hlavnych sekcii:

YrEC RO e PRSP G RS S i

3.Vyber si dve najvyssie hodnoty.

4.Tieto dve oblasti tvoria tvoj osobny kombinovany profil chuti.
5.N4jdi si svoju kombinéciu v nasledujicej casti.

Ak mas zaroven vysoké skore, teda > 20 bodov v dopInkovej Skale D (travenie),
precitaj si bonusové odpordcania na konci.
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NAVIGACIA VYSLEDKOV

TVOJ VYSLEDNY PROFIL:

E + X — EMOCIE + DOPAMIN

E + R — EMOCIE + OBMEDZOVANIE

E + G — EMOCIE + GLYKEMIA

E+S — EMOCIE + UNAVA

E+H — EMOCIE + HORMONY

X + R — DOPAMIN + OBMEDZOVANIE
X + G — DOPAMIN + GLYKEMIA

X +S — DOPAMIN + UNAVA

X + H — DOPAMIN + HORMONY

R+ G — OBMEDZOVANIE + GLYKEMIA
R+ S — OBMEDZOVANIE + UNAVA
R+ H — OBMEDZOVANIE + HORMONY
G +S — GLYKEMIA + UNAVA

G +H — GLYKEMIA + HORMONY

S+ H — UNAVA + HORMONY

---------------------------------------------------
...................................................
---------------------------------------------------
...................................................
...................................................
...................................................
...................................................
---------------------------------------------------
...................................................
---------------------------------------------------
---------------------------------------------------
...................................................
...................................................

BONUSOVY PROFIL - TRAVENIE A MIKROBIOM (D)
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PROFIL E + X — EMOCIE + DOPAMIN

Sladké ako ulava aj ako odmena.

Tento profil spaja stres a emdcie s dopaminovymi ritualmi. Sladké ti tak poskytuje
dvojity ucinok: jednak rychlo upokoji nervovy systém a zaroven pésobi ako maly
,highlight” dia, ktory si spéjas s radostou ¢i odmenou.

Odporicania:

o Skus si pred vecernym jedlom vytvorit kratku 5-10 minttovt mikropauzu, pocas
ktorej si telo aj hlava oddychnu (napr. prechadzka, hudba alebo ticho). Tento
mini-reset dokaze vyrazne znizit silu bazenia.

o Nahrad aspon jeden zo svojich sladkych ritualov alternativnym ritualom:
namiesto sladkého ku kave si dopraj vonu, atmosféru, teply napoj alebo kratku
masaz hlavy/riik. Mozog potrebuje odmenu - len ju nemusi dostat z jedla.

 Dovol si sladké, ale planovane. NajlepsSie funguje zaradit malé mnozstvo
sladkého hned po obede alebo ako popoludnajsi snack, nie vecer. Telo je vtedy
stabilnejSie a riziko prejedania je niZSie.

e Pri silnej emdcii a néslednej tuzbe skuds ,pauzu” 10 minat. Nie zékaz, len si
uvedom co citis$ esSte pred tym, nez tu emociu umléis cukrom.

o UdrZuj pravidelny stravovaci rytmus, aby telo nebolo vycerpané ani hladné —
prazdny zalidok vytvéara idealne podmienky pre emocny aj dopaminovy
automatizmus.
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E + R — EMOCIE + OBMEDZOVANIE

Zakazovanie — napdtie — prejedanie.

Ked sa kombinuji emdcie so striktnym kontrolovanim jedla, telo aj psychika funguju
v cykle: napatie — zakaz — vybuch — vina. Tento profil Casto vedie k tomu, Ze
sladké posobi ako zakazané ovocie, ktoré ma az prilis velkd moc.

Odporicania:

o Uplne presta s tvrdymi zakazmi. Zaciatkom zmeny je vypustenie pravidiel typu
,UZ nikdy*, ,od zajtra nula sladkého”.

o Zarad’ sladké flexibilne - dopraj si ho planovane, pokojne kazdy den v malej
davke. Odoberies mu tym moc a znizi$ riziko ,uniku z pravidiel®.

o Skis si dopredu vybrat sladkost, ktoru si das po obede - nie v zavere dna.
Pomoze ti to mat istotu aj zaroven hranice.

e Pri emocnej vine pouzi kratku upokojujicu techniku - par minut sdistredeného
dychania s dIh§imi vydychmi a/alebo kratka zmena priestoru (okno, balkdn).
Znizis$ tym intenzitu nutkania.

e Pri silnej emdcii a néslednej tuzbe skuds ,pauzu” 10 minat. Nie zékaz, len si
uvedom co citis$ esSte pred tym, nez tu emociu umléis cukrom.

o UdrZuj pravidelny jedalnicek, ktory ti da pocit istoty — ked telu doprajes istotu,
nebude ti tak silno diktovat tizby po ,zakdzanom”.
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E+ G — EMOCIE + GLYKEMIA

Vysoké emacie + rozkolisany cukor v krvi = dvojity tlak.

Ked je hladina cukru v krvi nestabiln, ¢lovek ovela tazsie zvlada stres. Emdcie tak
vyraznejSie ,nastartuju” chute a tizba po sladkom narasta rychlo.

Odporicania:

e Zacni den ranajkami, ktoré obsahuju bielkoviny. Sa kltcové pre stabilni energiu
aj lepsSiu regulaciu emaocii pocas dna.

o Skis jest kazdé 3-4 hodiny, aby si udrzala rovhomernu energiu a znizila riziko
hladu, ktory vyvolava emocné rozhodnutia.

e Po jedle si dopraj kratku prechadzku alebo aspon 5 minut pohybu - pomaha to
stabilizovat glykémiu aj naladu.

o Ked pride emocionalne nutkanie, skus najprv par mindt sustredeného dychania
s dlhsimi vydychmi a/alebo kratku zmenu priestoru (okno, balkén). Znizi§ tym
intenzitu nutkania.

o Pred sladkym si dopraj malé bielkovinové jedlo a/alebo vlakninu, ktoré ti spomali
glykemicky narast v krvi.

e Pri silnej emdcii a naslednej tuzbe skus ,pauzu” 10 minut. Nie zakaz, len si
uvedom ¢o naozaj citi$ a dovol si to citit, nepotldcaj to hned cukrom.

o Vecer si nastav jednoduchy ritual upokojenia - teply napoj, sprcha alebo kratke
dychanie. Telo potrebuje signal, ze je v bezpeci aj bez sladkého.
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E+S— EMOCIE + UNAVA

Sladké ako benzin aj ako emocionalna barla.

Unava zhor3uje schopnost regulovat emécie, a emdcie zasa znizuju energiu. Sladké
je casto rychly sposob, ako ,nejako prezit den”. Tento typ je extrémne bezny u Zien
po 35.

Odporicania:

e Prioritou je spanok - aj malé zlepSenie (napr. ist spat 0 20 minut skor) dokaze
dramaticky zniZit bazenie po sladkom.

 Vytvor si vecernu rutinu, ktora zacina minimalne 30 mindt pred spanim - Cas pre
seba bez mobilu, tepla sprcha, timené svetlo, kniha, kratka meditacia.

o Popoludni si dopraj maly snack, ktory kombinuje bielkoviny + ovocie alebo
oriesky - znizi potrebu hladat rychlu energiu.

e Pri emocénom nutkani si poloz otazku: ,Som nahnevand, smutna alebo len
vyCerpana?”“ Tvoje telo casto nehlada sladké - hl'ada odpocinok.

o Ked pride emocionalne nutkanie, skus najprv par minat sustredeného dychania
s dIhsimi vydychmi a/alebo kratku zmenu priestoru (okno, balkén). Znizi§ tym
intenzitu nutkania.

« Vymienaj vecerné dopaminové spustace (najma scrollovanie v mobile) za nieco
pomalSie a pokojnejsSie — prechadzanie sieti takmer vzdy vedie k bazeniu.
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E+H— EMOCIE + HORMONY (Zenské)

Cyklus zhorsuje emdcie a emdcie zhorsuju cyklus.

Lutedlna faza je obdobie po ovulacii az do zaciatku menstruacie, ked stipa hladina
progesterénu, telo sa pripravuje na pripadné tehotenstvo a prirodzene rastie chut do
jedla aj potreba oddychu.

Silné lutedlne chute + emocionalna citlivost = vybusna kombinacia. Tento profil je
typicky pre zeny s PMS alebo perimenopauzou.

Odporicania:

V lutealnej faze si imyselne dopraj o nieco viac jedla (cca 200-300 kcal denne)

- telo to vtedy redlne potrebuje.

e Magnézium (najma bisglycinat) moze vyrazne znizit chute aj naladové vykyvy.
Ak si v perimenopauze a mas problémy so spankom, zarad ho 1-2 hodiny pred
spanim.

o Nestavaj si pocas PMS a menstruacie vysoké naroky - psychika aj telo st v
citlivejSom stave. Dopraj si viac ¢asu pre seba, relaxuj.

o Dopraj si viac teplych jedal a tepla celkovo - teplo upokojuje nervovy systém.

o Planuj dopredu: pocas PMS maj po ruke viac vhodnych jedal, aby si predisla
impulzivnym rozhodnutiam.

o Nebran sa sladkému, nevydrzis$ to a skonci to ovela horSie ako ked' si s chutou a

bez vycitiek doprajes maly kuisok niecoho, ¢o mas rada.

Sona Maléterova — © 2025 13



X + R — DOPAMIN + OBMEDZOVANIE

Zakazané ovocie chuti najlepsie - a dopamin to eSte znasobr.

Sladké ma v tvojej hlave ,magicku moc”, pretoze si ho Casto zakazujes. Ked si ho
doprajes, mozog to vnima ako obrovsku odmenu.

Odporucania:

« Uplne odstran pravidla typu ,uz nikdy“. Cim viac si nie¢o zakazujes, tym viac po
tom tuzis.

o Kazdy den si dopraj malé, planované mnozstvo sladkého. UCi$ tym mozog, Ze
sladké nie je vynimoéna udalost, ale neutralna sicast dna.

o Nahradzaj ritualy jedlom inymi formami odmeny - véna, hudba, svetlo, kratky
oddych.

e UC sa slovne ocenit ak s ti nie¢o podari, ak nieco zvladne$ namiesto
automatického siahania na sladké.

o Po obede si dopraj maly sladky dezert. Telo je nasytené a nebude tak ahko
,stracat kontrolu” ako vecer.

e Pracuj s tym, ¢o spusta automatické jedenie - odstran sladké z dohl'adu alebo
aspon z najlahsie dostupnych miest.
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X + G — DOPAMIN + GLYKEMIA

Sladké ta laka vizualne aj fyzicky.

Ak mas rozkolisanu glykémiu, tvoje telo ,pyta rychlu energiu®, a ak mas dopaminové
spustace, mozog pyta ,radost”. To je dvojity tlak, ktorému sa odoldva najtazsie.

Odporicania:

o Jedz pravidelne a do kazdého jedla pridaj zdroj bielkovin - stabilizuje ti energiu
aj koncentraciu.

o Po obede sa kratko prejdi, pomdze to telu spracovat jedlo a zniZi potrebu na
rychly cukor.

o Sladkeé si dopraj planovane po obede, nie vecer, ked glykémia klesa a chute
rastu.

e Zameraj sa vecer na vyzivnu veceru, kde bude dostatok bielkovin, zeleniny a
kvalitny tuk.

e Vizualitu v kuchyni uprav: potraviny, ktoré spistaji tvoje chute, presun z dosahu
alebo daj mimo dohlad.

o Sleduj, ktoré situacie aktivuju dopaminovy ,autopilot” - ked ich identifikujes,
mozes ich nahradit novymi ritudlmi.
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X + S — DOPAMIN + UNAVA

Unavené telo + unaveny mozog hladaju rychly pozitok.

Pri unave mozog slabsie odolava dopaminovym podnetom, a sladké sa stava
najrychlejSim zdrojom ,odmeny”.

Odporicania:

 Vytvor si vecer jeden upokojujuci ritual bez obrazoviek — mozog sa tak nebude
pretazovat a chute sa znizia.

o Cez den sa snaz chytit aspon 10-20 mindt denného svetla - vyrazne to zlepSuje
energiu a naladu.

o Jedz bielkoviny do 1-2 hodin od prebudenia - da to telu zaklad pre stabilnejSiu
energiu.

e Dopraj si nieco prijemné kazdy den, aby sladké nebolo jedinou ,odmenou”.

e Rano hned neber telefén do ruky (nepozeraj siete, maily,..) - prave to ¢asto vedie
k zvySenym chutiam v druhej polovici dia. Rano si si “vyCerpala” dopamin, ktory
sa tvori v noci a popoludni uz telo nemd z ¢oho brat a tak bazi po sladkom.
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X + H — DOPAMIN + HORMONY (Zenské)

Cyklus zvysi bazenie po sladkom a dopamin ho zvyrazni.

Sladké sa stava vynimocne lakavym najma v lutedlnej faze, ked fyzické aj psychické
potreby stupaju.

Lutedlna faza je obdobie po ovulacii az do zaciatku menstruacie, ked stipa hladina
progesterdnu, telo sa pripravuje na pripadné tehotenstvo a prirodzene rastie chut do
jedla aj potreba oddychu.

Odporucania:

e Dopraj si sladké pravidelne PO OBEDE, aby si predisla vecernému ,prejedeniu z
dopaminu®.

e Pocas PMS si dovol byt jemnejsia - fyzicky aj emociondlne. Hladaj si priestor
pre seba, to ¢o ti robi dobre.

e Pridaj magnézium (najlepsSie bisglycinat) v lutealnej faze (2. polovica cyklu) -
vyrazne zlepsSuje naladu aj stabilitu energii.

o Ak si v perimenopauze, magnézium (najma bisglycinat) moze vyrazne zlepsit
tvoje problémy so spankom, zarad ho 1-2 hodiny pred spanim.

o Jedz teplé vyzivné jedla, polievky a dostatok bielkovin, aby telo nepytalo rychly
cukor.

e Eliminuj vecerné dopaminové spustace (siete, internet, TV + sladké), lebo v PMS
je ich uc¢inok dvojnasobny.
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R + G — OBMEDZOVANIE + GLYKEMIA

Prisne pravidla + malo jedla = vec¢erna katastrofa.

Ked celé popoludnie nejes alebo sa cez den drzis prilis prisne, vecer sa jednoducho
neda ,odolavat”. Nie je to o discipline, potreby tela su silnejSie.

Odporucania:

e Prvé, o potrebujes, je pravidelnost. Ziadne dlhé pauzy medzi jedlami. Ziadne
“nemam c¢as na obed”. Daj seba a potreby svojho tela na prvé miesto.

 Ranajkuj do 90 mindt od prebudenia - je to najlepsi sposob, ako stabilizovat
glykémiu.

e Vyhod diétne obmedzenia - uvolni pravidla (napr. Ziadne pecivo, Ziadne
sacharidy,..), aby chute a bazenie nemali taky emocny naboj.

o Skus maly snack popoludni - telo bude ovela pokojnejsie. Ale nejedz ho nalacno,
daj si pred tym misku zeleniny, hrst orieskov alebo jogurt/hummus.

o Ak chces sladké, dopraj si ho po obede - nie po hodinach hladovania.
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R + S — OBMEDZOVANIE + UNAVA

Nedostatok energie + prilis prisne pravidla = sladké zvitazi.

Ked je telo dlhodobo unavené, kontrola jedla je vyrazne narocnejSia. Ak si k tomu
nalozis silné stravovacie restrikcie, tvoje telo zavola a pomoc akdatnymi stavmi
nekontrolovaného bazenia.

Odporicania:

e Uvolni pravidla (napr. zZiadne pecivo, Ziadne sacharidy,..) - tvoje telo potrebuje
energiu, nie zakaz.

e Jedz viac cez den (najma bielkoviny, zeleninu a komplexné sacharidy).

o Uisti sa, ze tvoj kaloricky prijem nie je pod tvojim bazalnym metabolizmom.Toto
byva ¢astou pric¢inou tohoto profilu.

e Spi o nieco dlhSie alebo pridaj kratky relax pred spanim - zlepSi to rozhodovanie
v jedle.

 Dopraj si maly planovany dezert po jedle, ak mas potrebu. Potrebujes zniZit pocit
,odopierania“.

 Jedlo je tvoja prirodzana potreba, zdroj tvojej energie - ber ho ako prirodzenu
sucast, nie ako nepriatela.
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R + H— OBMEDZOVANIE + HORMONY

Lutedlna faza + zdkazy = nerealisticky tlak.

Lutedlna faza je obdobie po ovulacii az do zaciatku menstruacie, ked stipa hladina

progesterénu, telo sa pripravuje na pripadné tehotenstvo a prirodzene rastie chut do
jedla aj potreba oddychu.

Ked hormony zvySuju apetit a zaroven si nastavis prisne pravidla, bazenie byva

nevyhnutné.

Odporicania:

V lutealnej faze si dopraj viac jedla (bielkoviny + komplexné sacharidy).

Cit voci sebe vacsiu flexibilitu - PMS nie je ¢as na ,diétne rekordy”“. Necakaj od
seba rovnaké spravanie ako napriklad v po-menstruacnej faze.

Jedz pravidelne a kvalitne, aby chute na sladké nemali biologicky zaklad.
Upokojené a vyZivené telo ahSie zvlada hormdonmi zvyraznené emacie. Toto plati
este viac, ak si v perimenopauze (cca po 35 veku).

Sladké planuj na poobedie - je to najbezpecne;jsi ¢as. Nesnaz sa nasilu vydrzat
do vecera, lebo potom sa “pretrhne hradza”, ktord uz nezastavis.

Dopraj si kvalitni veceru s dostatkom bielkovin, zeleniny, mensou porciou
komplexnych sacharidov a pridaj kvalitny tuk, ktory je délezity pre hormonalnu
rovnovahu.

Pracuj s naladou - teplo, svetlo, oddych, relaxacia, masaz, vana/sprcha.
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G + S — GLYKEMIA + UNAVA

Biochemicky aj energeticky si vyCerpana.

Telo, ktoré ma malo energie a nestabilnt glykémiu, je takmer neodolatelne tahané k
rychlym cukrom. Ak nieco nezmenis, je to vopred prehraty boj.

Odporicania:

o Jedz tri vyvazené hlavné jedla denne + maly snack navySe, ak mas popoludni
pokles energie.

o Nevynechavaj Ziadne hlavné jedlo. Tvoje telo je v mdde “bojujem o prezitie” a
potrebuje sa dostat do stavu bezpedia.

e Skus 5-10 minut denného svetla hned rano - vyrazne to zlepsi energiu aj
vecerny spanok.

e Prioritizuj spanok, eliminuj vecerny ¢i popoludnajsi kofein, veCernu pracu,
rieSenie problémov.

e Daj si bielkoviny + vlakninu ku kazdému jedlu, aby si udrzala energiu dlhSie.

e Chod na kratku prechadzku po jedle alebo popoludni - energeticky to vel'mi
pomaha.
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G + H — GLYKEMIA + HORMONY

Cyklus + fyzicky hlad = kombindcia, ktord silno tahd na sladké.

Lutedlna faza je obdobie po ovulacii az do zaciatku menstruacie, ked stipa hladina
progesterénu, telo sa pripravuje na pripadné tehotenstvo a prirodzene rastie chut do
jedla aj potreba oddychu.

Ak mds k tomu pocas dia rozhodend glykémiu a/alebo je$ nedostatocne (mdlo jedla
alebo vyZzivovo “prazdne” jedld), spistas Spiralu prejedania sa.

NajhorSie je popoludnie alebo vecer a predmens$truacné dni.

Odporucania:

V lutealnej faze jedz viac a pravidelnejSie - telo to vyslovene potrebuje.

e Vzdy pridaj bielkoviny k jedlu - su zakladom stabilnej energie. Nezabudaj na
vldkninu.

o Teplé jedla podporuju stabilitu a zniZuju bazenie.

« Sladké si dopraj po obede, nie vecer, aby si minimalizovala riziko emotivneho
»prepnutia“.

e Po jedle sa prejdi - v lutedlnej faze ma tento krok extra silny d¢inok.
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S + H— UNAVA + HORMONY

Najsilnejsia kombindcia baZenia u Zien po 35.

Ked sa spoji nizka energia so silnym hormonalnym tlakom, sladké je takmer
neodolatelné.

Odporucania:

o Uprednostni spanok a vecernu oddychovd rutinu - aj 20 minut kvalitného
upokojenia vyrazne znizi chute. Pomaha relaxa¢na hudba, dychové cvicenia,
tepla vana/sprcha, masaz, dennik vdacnosti, kniha, éterické oleje, vedené
meditacie.

o V lutedlnej faze (druhd c¢ast cyklu po ovulacii) jedz o ¢osi viac - sladké ta bude
menej ovladat.

e Pridaj magnézium (idealne bisglycinat), pomoze ti s energiou aj so psychickou
stabilitou. Davaj si ho vecer 1-2 hodiny pred spanim.

« Maly planovany dezert, ktory si vychutnas bez vycitiek po obede, moze predist
vecernému prejedaniu.

 Vyhybaj sa ve¢ernému scrollovaniu na sietach, pretoze v tejto kombindcii
extrémne zvysuje chut na sladké.
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BONUSOVY PROFIL -
TRAVENIE A
MIKROBIOM (D)

»Moje chute na sladké su ovplyvnené tym,
¢o sa deje v mojom traveni.”

Tento profil znamena, Ze velkd ¢ast tvojich chuti mézu sposobovat nerovnovahy v
traveni alebo v zlozeni ¢revného mikrobiomu, ktoré ovplyvnuiju signaly hladu, naladu
aj tazbu po rychlych cukroch. Ak sa travenie trapi, telo Casto vysiela faloSné signaly
typu ,daj mi cukor, rychlo®, pretoZze hlada lahko dostupnu energiu alebo sa snazi
kompenzovat zapalové

a stresové procesy v ¢revach.

@ Co sa deje v tele

 Pri narusenej Crevnej rovnovahe vznika viac zapalovych procesov, ktoré mozu
zvySovat chute na sladké.

e Niektoré ,z|é" baktérie doslova vyzaduju cukor, pretoZe sa nim zivia - telo ti tak
moze posielat signaly, ktoré v skutocnosti nepatria tebe.

e Ak mas malo vlakniny, rozkoliSe sa glykémia a prirodzene rastie tizba po
sladkom.

 Plynatost, nafukovanie ¢i nepravidelné vyprazdnovanie vytvaraja stres pre
organizmus - a stres je silny spustac chuti.

e Malo fermentovanych potravin = malo prospesnych baktérii, ktoré podporuju
stabilnejSiu energiu aj lepSiu naladu.
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% Odporicania
na mieru

1) Pridaj 2 porcie zeleniny alebo ovocia ku kazdému hlavnému jedlu.
Cielom je viac vlakniny, ktora vyzivuje dobré baktérie a stabilizuje energiu.

2) Kazdy den si dopraj aspon 1 fermentovanu potravinu.
Skvelé moznosti: kysla kapusta, kratko kvasena zelenina, kimchi, kefir, probioticky
jogurt, tempeh.

3) Zarad aspon jedno teplé, l'ahko stravitelné jedlo denne.
Vyvary, polievky, dusena alebo pecena zelenina, strukoviny podporuju travenie a
znizuju zapaly.

4) Po jedle sa pohni aspoi 5 minut.
Kratka prechadzka alebo chodenie po byte vyrazne pomaha traviacemu systému.

5) Skiis 2-3 tyZdne zniZit prijem vysoko spracovanych sladkosti.
Nie zakaz - len vedoma redukcia. Telo sa dokaze vratit do rovnovahy prekvapivo

rychlo.

6) Pi viac teplej vody a bylinkovych ¢ajov.
Prospeje to peristaltike aj znizeniu nafukovania.
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S + H— UNAVA + HORMONY

Najsilnejsia kombindcia baZenia u Zien po 35.

Ked sa spoji nizka energia so silnym hormonalnym tlakom, sladké je takmer
neodolatelné.

Odporucania:

o Uprednostni spanok a vecernu oddychovd rutinu - aj 20 minut kvalitného
upokojenia vyrazne znizi chute. Pomaha relaxa¢na hudba, dychové cvicenia,
tepla vana/sprcha, masaz, dennik vdacnosti, kniha, éterické oleje, vedené
meditacie.

o V lutedlnej faze (druhd c¢ast cyklu po ovulacii) jedz o ¢osi viac - sladké ta bude
menej ovladat.

e Pridaj magnézium (idealne bisglycinat), pomoze ti s energiou aj so psychickou
stabilitou.

« Maly planovany dezert, ktory si vychutnas bez vycitiek po obede, moze predist
vecernému prejedaniu.

 Vyhybaj sa ve¢ernému scrollovaniu na sietach, pretoze v tejto kombindcii
extrémne zvysuje chut na sladké.

Sona Maléterova — © 2025 26



»+ Kedy sa zmeny
mikrobiéomu prejavia?

ZlepSenie travenia byva viditelné uz za 7-10 dni, chute na sladké sa zacnu
zjemnovat v priebehu 2-3 tyzdnov a stabilizuji sa v priebehu 4-6 tyzdiiov.

Poznamka: Toto su redlne vysledky klientiek mojich dlhorocnych kurzov varenia
zameranych na zlepSenie zdravia skrz lepSie travenie.

PreiZeny. pasoke

Ak si po 35-40, travenie Gzko suvisi aj s hormonalnymi zmenami. O to délezitejSie je
podporit mikrobiém, aby pomahal s metabolizmom estrogénu, stabilitou energie aj
naladou.
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