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Probouzi ve vas stres vici
hlad?
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Jidlo je od nepaméti pro ¢lovéka nejen nutnost k preziti, ale také pozitek, do
urcité miry lék a v jistych situacich berli¢ka, o niz se leckdo opfe v okamziku,
kdy ho zacne drtit stres. O tom, ze jidlo je zdrojem energie, kterou rozhodné pfi
psychickém a duSevnim vycCerpani potfebujeme, nikdo nepochybuje. Jak to ale
udelat, abychom boj se stresem neukoncili s kily navrch a slzavym pohledem
do zrcadla a Satniku, v némz marné hledame svrsek, ktery jesté dokazeme
zapnout?
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Zdroj: Emocni hlad ze Shutterstock

KdyZ nas starosti valcuji natolik, Zze béhem dne ztracime nejen chut k jidlu, ale i
myslenku na néj, je naopak zapotrebi se na jidelniCek soustredit a nejde-li to
jinak, k jidlu se prinutit. Trocha osobniho ,nasili“ se rozhodné vyplati. Ddlezita
je i volba spravnych potravin, které nas ,,nakopnou®.

Jezte i bez hladu

Pro¢ je pravidelné stravovani ve stresu tak dllezité? Clovék v tomto stavu
vétSinou rano néco malo sni, obéd odbude, odpoledni svacinu hodi za hlavu a
neni pak divu, Ze vecer vypleni ledni¢ku. ,,Po puldennim hladovéni se pak
casto dostavi nocni prejidani,”“ varuje dietolozka Karolina Hlavata.
Nasledkem takového hodovani je to, ze ¢lovék zaCne pfribirat na vaze, a tak se
k celkové psychické nepohodeé misto Ulevy paradoxnée dostavi navic vycCitky a
znechuceni ze sebe sama. Jak se tomu ubranit? ,Je treba zcela védomeé,
navzdory tomu, Zze nemam hlad ani chut na cokoliv, po tfech hodinach
néco do zaludku dostat,“ radi dietolozka.

Cigarety, kava, alkohol nepomohou

Kdyz jsme pod tlakem, sdhneme kvili pocitu Glevy c¢astéji po cigareté, kaveé ¢i
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alkoholu. Zatimco jedna sklenicka dobrého vina mdze vecer nasi nervovou
soustavu zklidnit a Salek kvalitni kdvy nas dopoledne probudi, rozhodné tu
neplati ¢im vice, tim |épe, naopak. ,)Je potreba si uvédomit, Zze tyto latky
nam zvysuji adrenalin, kterého, jsme-li pod tlakem, mame az moc.
Takze sedmicka vina nebo osm kafi za den nam zklidnéni rozhodné
neprinese,” objasnuje Hlavata. Zato dodrzovani pitného rezimu je
zcela nezbytné. ,Je dulezité vic pit, misto kavy radéji zeleny éaj, dat si
vodu s matou a citronem, limetkou a podobné,“ dodava lékarka.

Energii dodaji sacharidy

Pro boj se stresem potrebujeme vice energie, a tak je dllezité zvolit i potraviny,
které zejména funkci nasi nervové soustavy a mozku podpofi. ,Je treba
zamérit se na komplexni sacharidy, napriklad k snidani si pripravit
ovesnou kasi, vzit si s sebou do prace na svacinu susené ovoce,
nevynechavat u obéda ryzi, téstoviny, odpoledne posvacit celozrnnou
susenku. Je to rozhodné lepsi, nez pozdeéji snist na posezeni tabulku
cokolady,“ doporucuje Karolina Hlavata.



Nezapominejte na bilkoviny

Dulezité také je zabranit tomu, aby nedochéazelo k rozkolisani hladiny krevniho
cukru, coz ma za nasledek to, ze nas opét brzy prepadne hlad a budou nas
trapit chuté. ,,Proto je treba dbat na dostatecny prijem bilkovin. K
celozrnné susence je tedy dobreé vzit si bily jogurt a treba hrst jahod.
Kdyz si dopoledne dam suSené ovoce, tak si k nému vzit i kousek
tvrdého syra, nebo rano do ovesné kase primichat lzici tvarohu,” radi
dietolozka.

Jezte vice ryb

Co by nemélo ve vasem ,antistresovém* jidelnicku chybét, jsou také dobré
tuky, hlavné, je-li to mozné, rybi. ,Citime-li se psychicky vycerpani, je vhodné
jist co nejvice ryb. Nic se nestane, kdyz si je dame i Ctyrikrat tydné,” rika
Karolina Hlavata.

Zobejte orechy a seminka

Potrebné tuky, které blahodarné pdsobi na nervovou soustavu, organismu
dodame i tim, Ze Castéji posvacime porci ofecht nebo seminek. ,,Vyborné je



rovnéz avokado. MiuzZeme si z néj pripravit napriklad quacamole -
rozmackat avokado s rajéaty, pridat pulku éervené cibulky, citronovou
stavu, tunaka ve vlastni staveé, zeleninovy salat, ktery je zdrojem
dal$ich vitamind. Smési pak lze plnit tortillu, nebo ji namazat na
nasucho opecenou topinku a podobné,“ doporucuje Iékarka.

Snézte co nejvice »barev«

Zakladem udrzeni vnitfni pohody je i hodné zeleniny a ovoce, které jsou plné
antioxidant{. Ve stresu se nam nechce myslet vibec na nic, natoz na to, jak si
poskladat jidelniCek? Drzme se jednoduchého pravidla. Potfebujeme ,barvy*.
»Predstavme si duhu. Od kazdé bravy bychom méli snist kousek
zeleniny a ovoce - zZlutd, zelena, oranzova, cervena, fialova. Nebudme
pohodini, nelitujme penéz a kupme si tfeba i boruvky. Nase psychika
to potrebuje,” dodava dietolozka.

Sahnéete po multivitaminech

Spousta lidi ma tendenci zanedbavat se. Ve stresu zajem o sebe sama obvykle
jeste vice klesa. Pritom pravé v té dobé nas organismus po péci pfimo krici.
NezvySujme si stres jesté vice tim, ze do sebe budete klopit jedno kafe za
druhym, v noci plenit ledni¢ku nebo se cpat nezfizené ¢okoladou ¢&i dorty a pak



brecet, ze jsme selhali a jsme si odporni. Touha po dopingu je navzdory vSemu
neprekonatelna? | ten si miZzeme obcas doprat. ,Tento el muze obéas,
predevSim v dobé zvySeného stresu, splnit i doplnéni stravy o
multivitaminy,“ radi Karolina Hlavata.
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