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Emocni hlad jidlem
nezazenes. | prejidani je
mozné se odnaucit

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Emocni-hlad-jidlem-nezazenes.-I-
prejidani-je-mozne-se-odnaucit__s10012x19298.html

Po narozeni a minimalné po dobu kojeni ji dité jen tehdy, pokud ma fyziologicky
hlad. V prlibéhu ¢asu vSak prestava byt ¢asto spoustécem k jidlu pouze télesny
hlad, ale objevuji se i jiné dlvody. Zalezi na tom, jak reaguje maminka na
potreby ditéte. B€hem Zivota se u¢ime vhodnym i nevhodnym navyklim a mezi
nevhodné navyky patri emocni jedeni.
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Jak vznika emocni jedeni?

Kdyz jste jako miminko plakali, protoze jste chtéli tfeba pritomnost maminky, a
ona vam misto toho dala piskot, naucili jste se, ze nepohoda se resi jidlem.



To se v pribéhu détstvi posilovalo (napriklad kdyz jste si rozbili koleno, dostali
jste na uklidnéni néjakou sladkost) a zlstalo vdm to aZz do soucasnosti.
Nepohoda je pro mnohé z vas spousté¢em k jidlu. Pro jiné muze byt
spoustécem k jidlu pohoda - i to jste se naucili. Treba vam ve Skolce nebo
doma davali bonbon, kdyz jste byli hodni. V pozdéjsim véku bylo pfijemné
setkdni s prateli spojovano treba s posezenim v kavarné pri dortiku.

« Jidlo se stalo prostfedkem k navazovani spoleé¢enskych vztahu a
ziskavani naklonnosti.

Umocnéni pohody jidlem pretrvava pak i v dospélosti (jidlo je napodminovano
na televizi, knizku apod.). VeSkeré oslavy a svatky nejsou v nasi zemi
spojovany s duchovnimi tradicemi, ale predevsim s jidlem. Signalem k jedeni
neni prirozena potreba jist, ale jiné podnéty.

Jak rozlisit fyziologicky hlad od emocéniho



Pokud nedovedete Uplné
odlisit, zda vas skutecné
trapi hlad, nebo se
potfebujete najist, abyste
zklidnili emoce a mysl,
udélejte si pred jidlem
rychly test. Zaskrtnéte si ta
tvrzeni, ktera charakterizuji
vas ,hlad.” Srovnejte, zda
prevladaji tvrzeni z kategorie
emocni nebo fyziologicky hlad, a budete mit hned jasno.

« Emocni hlad, nebo fyziologicky hlad?

Emocni hlad Fyziologicky hlad
prijde narazove ihned, jako blesk z nebe, je [prichazi postupné
velky a naléhavy

vznikda v Ustech (sbihaji se sliny) a v hlavé [signaly prichazi ze zaludku
(prostrednictvim obrazu a mySlenek)
spoustécem jsou emoce - stres, nuda, hnév, [spoustéc je kruceni v brise
radost
automatické bezmyslenkovité jedeni v védomé jedeni
dusledku autopilota
krmite emoci plnite Zaludek, prestanete jist, kdyz jste syti




mate chut na néco konkrétniho - sladké,
slané, bazeni po urcitém jidle

iite cokoli, co vas zasyti

nevyresi se jidlem

vyresi se jidlem

pocity viny po jidle

prijemny pocit i po jidle

Co s emocnim jedenim ?

Pokuste se, nez se pustite do jidla - zejména mimo hlavni chody - zamyslet se

nad tim, proc vkladate néco do ust.

« Zhodnotte si, na jakém stupni hladu se nachazite pred jidlem, v pribéhu

jidla a po jidle. Pocit hladu si oznacte na stupnici.

* JedniCka predstavuje nejvétsi hlad, desitka, ze uz jste tak precpani, ze se

ani nemuzete hybat a je vam tézko.

Kdyz zjistite, Ze se chcete pustit do jidla, i kdyz nemate hlad, zkuste si
zodpovédét na otazku, co v té chvili vlastné potrebujete. Treba se citite byt
smutni. Tim, Ze si date néjakou sladkost, ztratite informaci, kterou vdam emoce

dava a kratkodobé splin na dusi vyresite cokoladou.

Co s prejidanim




Stupnice hladu slouzi i k
tomu, ze kdyz se pfiblizné v
poloviné jidla zastavite a
zhodnotite, jak jste syti,
treba predejdete
prejidani. Casto jite rychle a
bezmyslenkovité a prekrocite
stupen sytosti drive, nez si
uvédomite, Ze mate dost. A
kdyz svlj zaludek naplnite
jen primérené, citite se po jidle prijemné a zvySi se vam hladina energie, pri
prejedeni je tomu naopak.

Tip:

Pokuste se naladit na svoji mysl a télo. Pom{ze vam to rozlisit hlad fyziologicky
od emocniho, prestanete se prejidat a nebudete jist ze stresu ¢i k umocnéni
pohody.
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