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Zavislost na jidle se neda
lécit abstinenci!

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Zavislost-na-jidle-se-neda-lecit-
abstinenci! s10010x8211.html

VSichni jsme prirozené fyziologicky zavisli na jidle. Jist se prosté musi! V dnesni
dobé vSak stale pribyva lidi, kteri jedi i z jinych ddvodd. At uz jde o prejidani,
stereotypni vyhledavani konkrétniho jidla, nebo o neodolatelné chuté, jidlo se v
téchto pripadech vymyka nasi kontrole a mdize se stat zavislosti.
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VSichni si umime predstavit, jak alkohol nebo drogy mohou vazné
poskozovat zdravi a negativné ovliviiovat rodinny a spolecensky zivot
zavislého. Cigarety dokonce maji na krabic¢kach jiz oznaceni, Ze vazné
poskozuji zdravi kurakl. Se zavislosti na jidle je to vsak velmi podobné,
ale zadna varovna oznaceni na obalech potravin nenajdete. Kdyz se jidlo
stane drogou, muze také zavazné poskodit zdravi jak fyzické, tak
psychické.

Fyzicka zavislost na jidle

Nékteré potraviny obsahuji navykové latky, diky kterym muze
vzniknout fyzicka zavislost na jidle. NejCastéji se setkavam se zavislosti
na cokoladé, kavé a sladkostech. Tyto potraviny nam diky svému slozeni
dodavaji pocit stésti, naplnéni, uvolnéni, energie, apod. Potiz je, ze jen



docCasné a jejich konzumaci zavislost jesté vice prohlubujeme. Pokud jsme
unaveni a dame si néjakou sladkost, zvedne se nam sice hladinu cukru
v krvi pomérné rychle, ale zase stejné rychle klesne a my potrebujeme
cukr dalsi. Stejné tak je to s kavou, na chvili nas probereme, ale o to vetsi pak
nastava Gtlum a my potfebujeme opét dalsi ddvku kavy. Cokoldda nas sice na
chvili zbavi trapeni, ale po snédeni tabulky za chvili prijdou vycitky a my se
mUzeme pustit do dalsi tabulky, protoze se opét citime Spatné.

Vyvarujte se soku, snizujte davky postupné

Pokud konzumujete tyto potraviny ve veétsim mnozstvi, zkuste porce a
cetnost konzumace snizovat postupné, nikoli naraz. Pro organizmus by
to mohl byt poradny Sok, at jiz v podobné hypoglykemie, velké tnavy
nebo podrazdénosti. Zkuste nahrazovat sladkosti néjakymi
zdravéjsimi pochutinami (ovocem, ovesnymi susenkami, ovocnym
tvarohem, orechy, apod). Kavu nahrazujte ¢ajem, predevsim zelenym, ktery
zvySuje energii postupné a stabilné. Cokolddu si radéji vychutnejte kvalitni
s vysokym obsahem kakaa, pfi jejiz konzumaci dochazi k sytosti drive, nez
dojite celou tabulku.



Psychicka zavislost na jidle

Psychickd zavislost na jidle ma rlzné podoby. Od prejidani, pres poruchy
pFijmu potravy az po nutkavé chuté na jidlo. Vsechny tyto rlizné podoby
maji jedno spolecné - potize s jidlem jsou jen zastupné a pouze odvadéji
pozornost od skuteénych problému, které nechceme nebo
nedokazeme resit. Je vSak tézké si vCas uvédomit, ze i kdyz se jidlo (pak uz i
naSe hmotnost) zda byt nasim hlavnim zdrojem trapeni, ve skutecnosti se
trapime kvdli Uplné nécemu jinému. Pocity smutku, bolesti, nastvani nebo
nudy zajidame, prejidame, a tim potlacujeme. Na chvili si sice jidlem
ulevime, proto to preci déldame, ale ve vysledku se citime jesté hdr nez
predtim. Sklony k prejidani mohou byt pokusem zadusit nepfijemné pocity,
ulevit si od napéti a stresu. Potfeba neustéale néco pojidat mize byt odrazem
pretrvavajici prazdnoty Ci rozruseni. U kazdého jsou vzdy priciny
individudlni. Télo jidlem naplnime, bolavou dusi vsak nikoli.

Lécba zavislosti na jidle

Zavislost na jidle je specificka od ostatnich zavislosti tim, ze se neda lécit
abstinenci. Je vSak daleko tézsi ucit se jist s mirou, nez zcela abstinovat. U
zavislosti na jidle nejvice pomaha pravidelny a vyvazeny jidelnicek



s dostatkem aktivniho i pasivniho odpocinku. Uz jen uvédomeéni si
problému s jidlem je dUlezity prvni krok na cesté k napravé, at uz vlastnimi
silami nebo s pomoci odbornika.
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