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Vite, proc a jak jite?
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Zajimate se o zdravy zivotni styl a hlidate si, co jite a pijete? Stava se Vam
vsak, ze kdyz jste ve stresu nebo mate Spatnou naladu, tak jdou vSechna
doporuceni zdravé vyzivy stranou a prevladnou tak vase emoce a chuté, které
zadna racionalni pravidla rozhodné nezajimaji? ProC a jak jime, je Casto
podcenovany a presto zasadni faktor ovliviaujici nejen nas jidelnicek, ale hlavné
nase zdravi.
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Zivotni styl ve stresu

Nejen hlad a naSe rozumové presvédceni, informovanost a mysleni ovliviiuje
to, co jime. Jime také v dusledku emoci a naseho aktualniho
psychického rozpolozeni. Jidelni¢ek a celkové Zivotni styl se nam tak mdze
vyrazné lisit podle toho, zda jsme v klidu a psychické pohodé, nebo ve stresu,



znudéni, prepracovani i vztekly. Mam vypozorované tyto ctyri nejcasté;jsi
zpusoby toho, jak jime, kdyz jsme ve stresu a psychicky rozladéni.
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1) Nestiham

V obdobi stresu ¢asto na jidlo a pravidelny pohyb zcela zapomindme. Nemame
ani Cas, ani energii se jesté starat o to, co jist a kdy si jit zacvicit. Hlad tak
mnohdy potlaCujeme nebo ani ve stresu necitime, jime nepravidelné a
vynechavame dllezita jidla dne. Nemame prosté cas se o sebe starat.

2) Jidlo mé uvolnuje

Nekdo zase ve stresu musi néco jist neustale. V jidle totiz mame ten
nejrychlejsi zdroj uvolnéni a potéseni. Proto ¢asto nevédomky v naro¢ném
obdobi cely den néco uzobavame a stres tak zajidame.

3) Potrebuji hlavne néco tuc¢ného a sladkého

Ve stresu mame vétsi tendenci vybirat vysoko kalorické potraviny, které jsou
bohaté pravé na cukry a tuky. Ty totiz podporuji vznik hormoni regulujici nasi
psychiku (napfr. serotonin) a maji tak kratkodobé antidepresivni a uklidnujici
ucinky. Kromé toho, ze nas tato jidla uklidni, tak vSak bohuzel jesté
prinasi i zdravotni rizika v podobé obezity, zvySeného cholesterolu a
cukrovky.



4) Vse dodrzuji, ale hlavne rychle

Nékdo ma vSak v ndrocném obdobi tendence nepovolit a nadale dodrzovat
veskera pravidla zdraveé vyzivy. |i sice pravidelng, zdravé, i si najde Cas na
pohybovou aktivitu, ale vsechno provadi ve stresu a napéti. Jidlo si tak Casto
ani neuzije, nevychutna, po sportu si neodpocine, protoze stale nékam
pospicha. V tomto pripadé i sebelepsi jidelnicek nam ve vysledku nic
moc zdravého neprinese, kdyz si na néj neudélame cas a klid.
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> DaBi informace o akei €

Pokud Vas tento ¢lanek zaujal a zajima vas, jak nase psychika ovliviuje to, co
jime, tak prijdte jiz 16.2.2016 na muj workshop. Tématu psychologie
vyzivy a stresu se budeme vénovat teoreticky i prakticky. Pro nasi


https://www.vimcojim.cz/action.php?aid=56&Lang=cs

psychiku i jidelni¢ek je totiz nejen dllezité umeét pracovat s emocemi a
stresem, ale také védet, co nasi psychice déla dobre nejen z hlediska vyzivy.

Vice informaci o workshopu zde.
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