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Pri pisanju te knjige sva spremenili imena in poklice vseh naji-
nih klientov, tako da sva povsem zavarovali njihovo identiteto in
zagotovili anonimnost. Poleg tega sva raje uporabili zaimke, kot
sta midve in najin, namesto da bi vsaki¢ posebej navajali, katera
od naju je delala s katerim klientom. Prav zato je treba povedati,
da delava vsaka v svoji zasebni praksi in ne sprejemava klientov
kot tim. Kadar pa omenjava kak dogodek iz svojega zasebnega
zivljenja, v oklepaju dodava svoji zacetnici — (ET) torej pomeni
Evelyn Tribole, (ER) pa Elyse Resch.






To knjigo posvecava svojim dosedanjim in sedanjim
klientom ter prihodnjim intuitivnim jedcem, pa tudi
zdravstvenim strokovnjakom, ki opravljajo to delo:
zeliva vam dostojanstvo, zdravje in zadovoljstvo — ne
glede na velikost in obliko vasega telesa;
in da ne bi nikoli podvomili o svoji notranji modrosti
in izkusnjah.
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ZAHVALE

Hvalezni sva mnogim ljudem; vseh na tem mestu ne moreva zajeti. Tisti,
ki jim gre posebna zahvala, so:

David Hale Smith iz Inkwell Managementa, najin agent, ki Ze od zacetka
zastopa najino delo, in njegova sodelavka Naomi Eisenbeiss, ki ima izreden
posluh za podrobnosti.

Jennifer Weis, nekdanja urednica v St. Martin’s Press, entuziastiCna
vizionarka, in uredniski tim, ki nama je kazal pot, zlasti Sallie Lotz, pomoc-
nica urednika v St. Martin’s Publishing Group.

Dr. Tracy Tylka, ki je potrdila intuitivno prehranjevanje s svojim temelj-
nim raziskovanjem in oblikovanjem lestvice intuitivhega prehranjevanja.

Dr. Deb Burgard, za kriticne in empaticne povratne informacije.

Naslednji raziskovalci, ki so z nama delili svoja orodja in uvide:

Dr. Kristin Neff, dr. Lindo Bacon, dr. med. Carl Lavie, dr. Catherine
Cook-Cottone, dr. Janet Polivy in dr. C. Peter Herman, mag. Ellen Satter,
Susie Ohrbach, dr. Jane Hirschmann in Carol Munter, dr. Laurel Mellin,
dr. Rachel Calgero, dr. Diane Neumark-Sztainer, dr. Traci Mann, dr. Leann
Birch, dr. Cynthia Price.

Naslednje skupnosti za Sirjenje intuitivnega prehranjevanja:

Health at Every Size, licencirani svetovalci in pospesevalci intui-
tivnega prehranjevanja, spletna skupnost intuitivnega prehranjevanja,
#IntuitiveEatingVillage, #IntuitiveEatingOfficial na Instagramu in skupnost
EDRD Pro.

Dr. Arlene Drake, moja Zena, za nepretrgano in blagodejno podporo,
nasvete in potrpezljivost. (ER)
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Dr. Daniel P. Brown, moj ucitelj meditacije, za njegove uvide in
vodstvo. (ET)

Ellen Ledley, moja terapevtka, za njeno modrost in razumevanje. (ER)

Chrissy Roletter za njeno trzenjsko vizijo, s katero pomaga Siriti infor-
macije o intuitivhem prehranjevanju. (ET)

Mag. Karen Freeman, najdrazja prijateljica, za vsezivljenjsko podporo,
Se posebej med tem projektom. (ER)

Dr. Ryan Seay in Lisa Du Breuil, LICSW, za modre nasvete. (ET)

Mag. Shazi Shabatian in ¢lani strokovne skupine, katere supervizorka
sem, za njihov prispevek in spodbudo. (ER)

Samantha Mullen za zanesljivo podporo pri vseh projektih intuitivnega
prehranjevanja in mag. Greta Jarvis za pomoc pri druzbenih omrezjih. (ET)

Najini domaci in prijatelji, katerih nesebi¢no razumevanje nama je dalo
svobodo, da sva lahko dokoncali to knjigo.

In nazadnje izjemni strokovnjaki za intuitivno prehranjevanje, ki bodo
ponesli baklo najinega dela med naslednje generacije.
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Ta [mozganska] integrativna funkcija razkriva, kako je sklepanje, ki
Je nekoc veljalo za »popolnoma logicen« nacin razmisljanja, v resnici
odvisno od neracionalnih procesov nasega telesa.

— Daniel Siegel, dr. med., Mindsight, 2010

Intuitivno prehranjevanje je prvic izslo leta 1995. Od tedaj je knjigo prebralo
na stotisoce ljudi. Medtem ko so jo brali, so nagonsko cutili, da »je to to«.
Dobili sva veliko pisem in mejlov, v katerih so nama napisali, da » piSete o
meni«, »kako ste vedeli, da se pocutim to¢no tako« in »koncno je nekomu
jasno«. Kakor so mnogi »dojeli«, za kaj gre, pa so bili tudi taksni, ki so
sprasevali, kaj natanko je intuitivno prehranjevanje. Ali nas preprosto vodi
intuicija? Ali preprosto »vemo«, kaj, koliko in kdaj naj jemo? V uvodu k
Cetrti izdaji bi radi izkoristili priloznost, da karseda jasno odgovoriva na
vprasanje, kaj je pravzaprav intuitivno prehranjevanje.

Ce malo poznamo ¢loveske mozgane, laZje razumemo, zakaj smo vsi
rojeni z modrostjo, ki jo potrebujemo, ¢e hocemo jesti intuitivno. Lazje
tudi vidimo, kako smo zmozni zivljenja z intuitivnim prehranjevanjem, pa
Ceprav nas bombardirajo z neskon¢no izbiro naravnih in predelanih zivil,
ki so nam vselej na voljo - in z obilico neusmiljenih shujsevalnih sporocil.

Ljudje imamo privilegij, da dozivljamo dinamicno interakcijo nago-
nov, Custev in misli, ki sestavljajo orkester nasega zivljenja, dirigirajo pa
mu mozgani. Psihiater in strokovnjak za ¢ujecnost Daniel Siegel imenuje
ta proces »notranji pogled«. Za to mogocno povezavo so odgovorni trije

deli mozganov.
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Prvi del imenujemo plazilski mozgani, kajti prvi plazilci, ki so lomastili
po Zemlji, so delovali in se odzivali izklju¢no nagonsko. Niso razmisljali
niti Cutili - preprosto so poceli, kar jim je veleval nagon. Ko se je zZivlje-
nje na nasem planetu razvijalo, se je razvila naslednja raven mozganskih
funkcij, ki se imenuje limbi¢ni mozgani in jih imajo poleg nas tudi drugi
sesalci. To je sedez Custev in socialnega vedenja. V limbi¢nih mozganih je
na nagone plazilskih mozganov nalozena plast Custev. Mozgani posljejo
nagone iz plazilskih mozganov v limbi¢ne mozgane, ki sluzijo Sirjenju
zavesti (Levine 1997). Nazadnje se je razvilo se tretje klju¢no obmocje
mozganov, ki jih imenujemo racionalni mozgani ali neokorteks. Racionalni
mozgani povezujejo nagone in custva iz drugih dveh delov mozganov. Ne
nadzirajo nagonov, ampak zaznavajo nagonski in Custveni del nasega bitja
ter razmisljajo o njiju. Ustvarjajo misli in jezik.

Intuitivno prehranjevanje zajema vse tri dele ¢cloveskih mozganov.
Dojencek in malcek se hranita vecinoma nagonsko. Z leti zacnejo prinasih
prehranjevalnih odlocitvah sodelovati se misli in Custva. Kot velikokrat
poveva svojim klientom, nasih teles ne sestavljata samo jezik in zZelodec,
ampak tudi um. Pogosto slisiva, kako kdo rece: »Mislila sem, da bom kot
intuitivna jedka lahko jedla, kar bom hotela. Torej zdaj jem, kar hocem,
kolikor hocem in kadar hoCem !« Ta izjava v resnici izkrivlja filozofijo intu-
itivnega prehranjevanja. Da, sklenite mir s hrano in jejte, kar prija vaSemu
okusu. Da, dajte si svobodo, da lahko jeste brezpogojno in toliko, da bo
telo zadovoljno. Toda Ce jeste, kadar se vam zazdi, ne da bi upostevali svojo
lakoto in sitost, vas to verjetno ne bo zares zadovoljilo in vam utegne tudi
povzrociti telesno nelagodje. Uglasevanje s signali sitosti, ki vam jih posilja
telo, je pomemben del tega procesa.

Kot intuitivni jedec boste zaceli (Se bolj) ceniti mozgane kot del telesa.
Ko boste prebirali nacela intuitivnega prehranjevanja, boste spravljali infor-
macije v spominske » datoteke «, ki jih ustvarjate in skladis¢ite v mozganih.
Kadar boste lacni, boste morali odpreti vec teh datotek, medtem ko se boste
odlocali, kaj pojesti. Ocenili boste, koliko ste la¢ni, in potem razmislili,
katera zivila bi vam lahko potesila lakoto in zadovoljila vase brboncice.
Morda si boste celo Cutilno zamisljali okus, teksturo in temperaturo razlicnih
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jedi. Poleg tega boste mogoce odprli datoteko s spomini na pretekle izkusnje
hranjenja. Morda se boste vprasali, ali se vam je to, kar Zelite pojesti zdaj,
v preteklosti Ze obneslo. Vas je nasitilo za dovolj dolgo? Vam je povzrocilo
silovit dvig sladkorja v krvi ali slabo prebavo? Ali pa ste vjedizares uzivali in
si zelite to ponoviti? Tudi vasa Custva bodo stopila vigro, ko boste zacutili
zeljo po hrani. Ste morda razburjeni in hlepite po hrani, da bi se potola-
zili in umirili? Ali pa vam je dolgcas in vam razmisljanje o hrani odvraca
pozornost od Cesa neprijetnega? Pretehtavanje vseh teh moznosti lahko
vpliva na vaso odlocitev, kaj — Ce sploh - boste jedli.

Na zacetku svojega vracanja k zmoznosti intuitivnega prehranjevanja
se boste verjetno bolj kot sicer zavedali svoje lakote, sitosti, zadovoljstva,
misli in ¢ustev. Vasi mozgani se bodo morali pretanjeno uglasiti z jezikom
in Zelodcem. Ko se boste bolje izurili v prepoznavanju notranjih signalov,
boste morda ugotovili, da so nagoni in intuitivna modrost dobili vidnejSo
vlogo pri vasem dozivljanju hrane. Pri intuitivnem prehranjevanju je v
resnici pomembno zaupanje, da boste lahko dostopali do vseh podatkov,
ki jih boste potrebovali, z uporabo vseh delov svojih mozganov - plazilskih
nagonov, limbi¢ne povezave s Custvi in racionalnega razmisljanja.

Ko se vracava kizvoru te knjige, je kar tezko verjeti, da je od prvegaizida
Intuitivnega prehranjevanja minilo ze petindvajset let. Ceprav je ¢as bezal
tako hitro, pa so bila vsa ta leta polna globoko pomenljivih izkusen;j. Prejeli
sva nesteto telefonskih klicev, mejlov, sporocil na druzbenih omrezjih in
pisem iz vseh Zdruzenih drzav, pa tudi z drugih koncev sveta. Tako so prisli
v najino zivljenje ljudje, ki jih brez te knjige ne bi nikoli spoznali. Izvedeli
sva zgodbe o tem, kako jim je Intuitivno prehranjevanje spremenilo zivljenje
ter ozdravilo njihov odnos do hrane in lastnega telesa. Pogovarjava se z
ljudmi, ki so na zacetku potovanja in so naju poiskali, da bi z njimi delali
individualno in bolj intenzivno - bodisi osebno, po telefonu ali spletu.
Dobivava zahvale od tistih, ki so knjigo uporabili kot odskocno desko za
okrevanje in uspesno opravili svoj lastni proces.

Velikokrat naju ljudje prosijo, naj jih napotiva na prehranske terapevte
in druge zdravstvene strokovnjake, seznanjene z intuitivhim prehranje-

vanjem, v drugih delih sveta. Da bi raz§irili to znanje, sva po vsem svetu



