Vyhodnoceni dotazniku 3DME

Z vasich odpovédi vyplyva, Ze na vase jedeni pisobi zaroven t€lo (hlad, biologicka chut’ k jidlu) i
emoce a prostfedi plné lakavého jidla. Zaroven je vidét, Ze méte docela dobrou schopnost zastavit se,
kdyz se pro néco rozhodnete — ale dlouhodobé pldnovéni a ,,drzeni systému* pro vds neni Uplné ptirozené.
To je velmi uZzite¢na kombinace: misto univerzalnich rad miZzeme hledat takové postupy, které odpovidaji
pravé vasemu nastaveni, ne idedlnimu svétu.

2. Co vlastné 3DME méri a k cemu je
Dotaznik 3DME neni test ,,pevné viile* ani zndimkovani toho, jestli jite ,,spravné* nebo ,,Spatné®. Je to
mapa tif oblasti, které se spolecné podileji na tom, pro¢ jime tak, jak jime:
e Biologicka dimenze — jak siln¢€ do hry vstupuji hlad, signdly nasyceni a to, jak na vas pasobi jidlo
v okoli.
e Hedonicka dimenze — jak velkou roli hraje chut’, potésSeni z jidla a emoce.
*  Exekutivni dimenze — jak snadno se vam dai{ planovat, drzZet se rozhodnuti, odoldvat impulziim a
tvorit ndvyky.
Dotaznik vychézi z ovéfenych psychologickych $kél a je soucdsti SirStho vyzkumu chuti k jidlu a
motivace. Jeho cilem je pomoci vdm l€pe pochopit vlastni ,,mapu toho pro¢ jime* a ukazat, jaky typ

v/ v

doporuceni ma u vds konkrétné nejvetsi Sanci fungovat — a kde naopak univerzalni rady spi§ selhdvaji.
3. Biologicka dimenze — jak reaguje vase télo na jidlo
Silné stranky vaseho téla

Z vaSeho profilu vyplyva, ze vaSe télo alespon do urCité miry umi vysilat signdly nasyceni — nejste
typ, ktery by ,,neslySel®, Ze uz ma dost. Kdyz jite v klidu, je Sance, Ze se t€lo ozve a d4d vam védét, Ze by
mozna stacilo méné.

Je také pravdépodobné, Ze kdyz si déte Cas a nespechdte, umite jist relativné pomaleji. To je
dilezita silnd stranka: pomalejsi tempo jidla diva mozku Sanci zachytit informaci ,,uz mi to sta¢i diiv,
neZ je talit dplné prazdny.

Citlivéjsi mista

Na druhou stranu vase télo zfejmée reaguje na hlad pomérné citlivé. KdyZ se delsi dobu nenajite,
signély hladu mohou pfijit pomérné rychle a byt velmi nepfijemné — typ ,,najednou je to vSude a musim
néco snist hned“. V kombinaci s prostfedim plnym jidla (kanceldf, kuchyn, vecerni lednicka) je pak tézké
nesahnout po prvnim dostupném feseni.

Jidlo v okoli na vés pravdépodobné neptisobi neutrdlné. Kdyz je néco vidét, citit nebo si to umite
snadno predstavit (,,v praci ¢eka svacina, doma je néco dobrého*), mozek se k tomu zacne vracet a je
téZz81 to ,,vypustit z hlavy*. Neznamena to slabost, ale citlivéjsi biologické nastaveni.

Co z toho plyne

Tohle neni chyba ani selhani. Vase télo se chové logicky — kdyz citi ohrozeni hladem, tla¢i vas k
rychlému feseni. Cilem neni ,,pretlacit* hlad silou viile, ale nastavit den a prostfedi tak, aby se télo
nemuselo tolik stresovat a aby nebyla prvni volbou cokoli, co je zrovna po ruce.

4. Hedonicka dimenze — jidlo jako potéSeni a emoce
Vase plusy

Vysledky naznacuji, Ze kdyZz je vam psychicky hodné té€Zko, nejste Clovék, ktery by vzdycky
automaticky sahl po jidle jako po hlavnim ,,1éku‘. V nékterych situacich se vdm dafi emoce zvladnout i
jinak, nebo se spis stdhnete a jite méné — to miZe byt paradoxné ochranny faktor proti typickému
emo¢nimu prejidani.

Jste také do urCité miry vybiravy/a — nejste typ, ktery ,,sni cokoliv jen proto, Ze to tam je*. To
miize fungovat jako prirozeny filtr: ne kazda ndhodna svacina je pro vas dost lakava, aby stélo za to si ji
dat.

Kde jidlo ziskava navrch

Zaroven je ale vidét, Ze jidlo pro vés nenf jen palivo, ale i odména, atécha a mala radost po

ndro¢ném dni. KdyZ se nahromadi stres, inava nebo nepfijemné emoce, chut’,,dat si néco dobrého* zesili.



Hodné roli hraje i samotnd pfitomnost jidla — kdyZ je na ocich, v lednici, v Supliku, nebo vite, Ze na vds
,,cekd néco dobrého*, myslenky se k tomu vraceji.

Typicky scénaf mize vypadat takto: ,,Jesté neni ¢as svaciny, ale vim, Ze v prdci mdm néco
dobrého...dlouho to v hlavé odkldddm, ale nakonec si to ddm driv — a pak Fesim, Ze mi to nebude stacit
na pozdéji.“ To je typické chovéni u lidi, jejichZ mozek je na pfitomnost jidla citlivé;si.

To, Ze jidlo pro vés umi byt potéSenim, je normdlni a lidské. Problém nevznikd proto, Ze jidlo
mate radi, ale ve chvili, kdy se stane hlavnim nebo jedinym zptisobem, jak se odménit, uklidnit nebo si
ulevit.

5. Exekutivni dimenze — pozornost, sebekontrola a planovani
Na co se miiZete spolehnout

Vs profil naznacuje, Ze v béZnych podminkdch méte docela dobrou schopnost se zastavit, kdyz se
pro néco rozhodnete. KdyZ méte jasno, co chcete (napf. ,.ted si ddm jen vecefi a nebudu dél ujidat*),
umite se toho v lepsich dnech drzet. To je dulezita vyhoda — ukazuje, Ze vas problém neni ,,iplna absence
sebekontroly*.

VaSe pozornost je patrné v pdsmu béZného fungovani — dokdzZete se zaméfit na to, co délate, ale ve
velkém hluku, stresu a multitaskingu se snaze rozptylite. To je normdlni, ale u jidla to mdZe hrat roli —
kdyz jite ,,mimochodem®, t€lo hliif zaznamen4, Ze uZ mélo dost.

Mista, kde to skiipe

Nejslabsim ¢lankem se jevi dlouhodobé planovani a dotahovani plani. Velmi pravdépodobné
patfite k lidem, kteff uZ n€kdy zkusili ,,krabi¢ky na tyden dopredu®, jidelnicky a maximdlni kontrolu... a
po pér dnech nebo tydnech to prosté spadlo. Ne proto, Ze byste byli lini nebo nedisciplinovani, ale proto,
Ze vas mozek neni nastaveny na sloZzité systémy, které vyZaduji dlouhodobé udrZzovéani.

Rady typu ,,staci si v§echno dopiedu napldnovat a mit perfekini systém* u lidi s podobnym
profilem vétSinou funguji jen kritce — a pak prichazi pocit selhdni. Vystup 3DME ukazuje, Ze tohle
selhdani ma logické vysvétleni: snazite se pouZzivat néstroj, ktery se zkratka nehodi k vasemu typu
fungovani.

6. Jak se tyto tri dimenze u vas ovliviiuji

Vas profil je smiSeny — do hry vstupuje jak télo (hlad, biologicka chut), tak emoce a prostiedi
plné jidla. KdyZ se k tomu pfida tinava nebo stres, citlivé té€lo zatne volat po rychle dostupné energii a
zaroven hedonickd ¢ast mozku nabizi feSeni: ,,Dej si néco dobrého, ulevi se ti.

Vase exekutivni funkce maji dobry potencidl — zejména v tom, Ze se umite zastavit, kdyZ je jasny
rdmec — ale nejsou stavéné na slozité jidelni plany a ,,dokonaly reZim*. Kdyz se secte citlivé télo + ldkavé
prostfedi + slozity plan, ktery dlouhodobé neudrZite, je téméf jisté, Ze dojde na ,,poruseni pravidel” —a s
nim Casto i pocit viny.

Smysl nedava pritvrdit na vili, ale zménit typ strategie: méné spoléhani na detailni plan, vice na
chytré prostfedi a jednoduché, opakovatelné kroky.

7. Co z toho plyne pro vas — konkrétni doporuceni

Nize uvadime nékolik oblasti, kde md podle vaseho profilu smysl zacit. Jsou formulované obecné,
ale vychdazeji z konkrétni kombinace vaSich tii dimenzi.
a) Pravidelnost misto hladu ,,na doraz*

Protoze je vaSe télo citlivé na hlad, nedava u vas smysl strategie typu ,,jim jen dvakrat denné a
vydrZim to*. Mnohem efektivnéjsi je:

e mit alesponi hruby rytmus (napft. snidané — obéd — svacina — vecefe),

o necekat, az hlad ,,preroste ptres hlavu*,

*  mit pfipravené jednoduché vychozi varianty jidla (napr. 2—3 snidané, po kterych prosté sahnete,
ne celé tydenni menu).

Cil nen{ jist podle budiku, ale nenechat télo spadnout do stavu, kdy uZ se nedd racionalné
rozhodovat.

b) Chytré prostredi misto spoléhani na pevnou viili



Kombinace citlivosti na jidlo v okoli a hor§iho planovani znamend, Ze pro vas bude klicové
zménit prostiredi, ne sim/sama sebe ,,pfevychovat™:
e  Nemit doma velké zdsoby ldkavych potravin ,,jen tak pro jistotu*.
*  Mit sladké, snacky a ,,0osobni pasti* pokud mozno v menSich balenich a na méné dostupnych
mistech.
eV préci nekupovat zasoby ,,na cely tyden®, ale radéji mit 1-2 rozumné moZnosti na dneSek.
Cim méné& bude jidlo na ocich a ,,po ruce®, tim méné budete muset spoléhat na sebekontrolu v
krizovych chvilich.
¢) Jednoduché rutiny misto dokonalého planu
U vaseho typu exekutivniho fungovani nema smysl cilit na to, abyste se stal/a ,,krabickovym
mistrem*. Mnohem realistiCtéjs{ je:
e Vybrat si 1-2 jednoduché navyky, na které se zaméfite (napt. ,.kazdy pracovni den mdm jednu
podobnou, rozumnou svacinu‘ nebo ,,vecer si nachystam jednu véc na rano*).
e Misto detailniho jidelnicku mit nékolik ,,vychozich jidel*, ke kterym se opakovan¢ vracite.
*  Vyuzivat hotova nebo polopripravena jidla, kterd snizuji nutnost planovat a vafit v moment¢,
kdy jste nejvic unaveny/a.
Dilezité poselstvi: nemusite se naucit milovat pldnovdni, jen si nastavit takové prostiedi a rutiny, které
funguji 1 bez n¢;j.
d) Jidlo jako radost — ale ne jako jediné reSeni
ProtoZe jidlo pro vds hraje roli odmény a dlevy, nema smysl vam fikat, Ze by mélo byt ,,jen palivo*. Misto
toho:
e zkuste si védomé ponechat nékteré ,,radostné* situace s jidlem, ale dit jim jasné hranice (napf.
jedna pldnovand sladkost denné, jedno ,,lepsi* jidlo tydné),
e zdroven postupné hledat alternativni drobné radosti — kritka prochdzka, tepld sprcha, oblibeny
seridl, chvilka ticha — aby jidlo nebylo jedinou cestou, jak se odménit,
e ujidel, ktera maji byt spiS radosti nez velkou porci, miize pomoci zpomalit — jist bez telefonu,
vnimat chut’, viini, strukturu. Casto zjistite, e mensi porce sta&i, kdy? ji vénujete pozornost.

8. Na zavér

Dékujeme za Cas a otevienost, se kterou jste dotaznik vyplnil/a. Vysledek neni verdikt ani
nalepka, ale vychozi bod — mapa, ktera ukazuje, kde vam t€lo a mozek hazeji klacky pod nohy a kde
naopak méte skryté vyhody.

To, Ze vam tfeba dlouhodobé nefungovaly rady typu ,,staci si v§echno perfektné naplanovat* nebo
,»prosté jez min*, neznamend, Ze jste selhal/a. Znamena to, Ze jste nedostal/a doporuceni §itd na miru
vaSemu profilu.

Na zédklad¢ vaseho 3DME profilu ma velky smysl zacit u struktury jidel a apravy prostiedi a
teprve postupné priddvat techniky pro praci s emocemi kolem jidla.



