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Podle Tiffany Mendel, nutricni poradkyné z New Yorku stoji za tzv. ,craving”
neboli bazenim ¢i chutémi at uz na tucné, sladké ¢&i slané potraviny nékolik
psychologickych dlvod(. Rozklicovat je ndm mlze pomoci tyto chuté
ovladnout.
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Podle zminéné nutri¢ni specialistky je zavaznost a frekvence bazeni zpldsobeno
kombinaci nékolika faktord jako je:

> nezdravy zivotni styl
> nedostatek spanku



o dehydratace
> nevyvazeny jidelnicek
Dulezitou roli v uspokojovani chuti hraje také stres. Kortizol, hormon, ktery

se tvori ve stresové situaci, umocnuje systém odmén pomoci jidla
v dlsledku stresu.

> Neni ojedinélé, Ze nékteri lidé problémy v partnerském zivoté, dllezité
naroCné zkousky ve Skole, ¢i neimérny tlak v praci maji potrebu zajidat
jidlem.

Zatimco za chutémi na
 tucné jidlo mize stat
nedostatek spanku, po
2slanych pochutinach
¢ Udajné touzime predevsim,
7@ kdyz je nade télo
dehydratovéno.
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V roce 2016 byla publikovana v ¢asopise Sleep studie, potvrzujici, ze
nedostatek spanku zvysSuje produkci hormonu hladu, tedy ghrelinu a
naopak snizuje hladinu leptinu, hormonu sytosti.

Zvysena konzumace alkoholu, nadmérné poceni Ci zvraceni maji pro zménu za
nasledek dehydrataci a tudiz télo bazi po doplnéni sodiku, ktery pomaha
udrzet hladinu vnitfnich tekutin v rovnovaze. Podvédomé tedy v takovych
stavech touzime po slanych pochutinach jako jsou chipsy, slané ofisky,
popcorn.

= Mit pod kontrolou chuté znamena uvédomit si emoce a nutricni
frustrace

Opacnym extrém, tedy nadmeérna konzumace jednoduchych a predevsim
pridanych cukrl je podle americké dietolozky znédmkou nevyvazeného a
jednostranného jidelnic¢ku. Vysoky glykemicky index, ktery je typicky pro
sladké potraviny zvysuje ihned po konzumaci glykémii do ,, astronomickych*
vysin, stejné rapidni je vsak i jeji nasledny pokles. To ma za nasledek, ze
sahneme po dalsi rychlé energii, v podobé jednoduchych cukrd.
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Malo spanku, dehydratace, nevyvazeny
jidelnicek
; V _ e B &Jestllze dlouhodobé bojujeme
4 . 41 4 s chutémi, at uz na cokoliv,

%% neznamena to pouze, ze
. " jsme jedinci se slabou vdili.

V pripadé, ze pravidelné ,hresite” sladkym, slanym ci tuCnym jidlem, je na
misté zamyslet se nad moznymi pficinami.

Striktni zakaz bez jakékoliv hlubsi analyzy a Upravy at uz spankové
hygieny nebo celkové Zivotospravy neni dlouhodobym feSenim a dfive (i
pozdeji takovy pokus ztroskota.

= Cesta ke zlepSeni jidelniCku a omezeni nadmérné konzumace nevhodnych



potravin by mél byt dlouhodobéjsi kol zahrnujici analyzu zivotniho stylu a
vytyCeni moznych nutricnich frustraci.
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