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Jite ve stresu vice? Emocni
hlad jidlem nezazenete!
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Stava se Vam, Ze Vase pokusy o zhubnuti a zdravy zivotni styl konci v obdobi
stresu, kdy zaCnete sahat vice po nezdravém jidle? Jite, i kdyZ nemate hlad?
Prejidate se, kdyz se Vam v zivoté neéco nedari? Mate vecerni jidlo spojené s
uvolnénim po celodennim maratonu?
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Jidlo jako nahrazka

Jidlo pro mnohé z nds znamena vice nez jen vyzivu téla. Jidlem jsme v détstvi
byli odmeénovani, jidlem byla odvadéna nase pozornost, kdyz nas néco trapilo,
bolelo nebo se nedafilo. V dospélosti v tom casto nevédomé pokracujeme
- sahame po jidle v dobé, kdy nas néco trapi, boli nebo stresuje.

Hubnuti a celkové zmeény v zivotnim stavu se
Iépe provadi v obdobi klidu
Kdyz na sebe mame Cas, dafi se nam zmeny snaze aplikovat do naseho Zivota.

Ale uprfimné, kdy jste naposledy méli obdobi takového klidu? Stres, Zivotni
neuspéchy, osobni a rodinné problémy jsou prirozenymi soucastmi Zivota.



Nas tyto situace vsak c¢asto zenou do lednice. Tam rdzem zapominame na
vSechna nase predsevzeti, prani a sny a kon¢ime s plnym talitem jidla riznych
chuti, abychom se aspon na chvili citili [épe. V nepriznivém obdobi se lidé
prirozené uchyluji k pojidani vétsiho mnozstvi jidla, nepravidelnému
rezimu, nezdravym stravovacim navykum. Jde o tzv. emo¢ni jedeni, které
muUze zmarit predeslé snahy o zdravi a Stihlou postavu. Mize byt dokonce
pfic¢inou nadvahy, obezity a fady psychickych potizi.

Emocni hlad

Emocni hlad se od toho fyzického lisi tim, Ze se jidlem neda naplnit,
uspokojit. Dokonce se jidlem jeste vice prohloubi. Jidlo se sice stava na chuvili
Ulevnym prostfedkem od nasi bolesti, Uzkosti, stresu, hnévu, od nasich emoci a
neprijemnych pocitl. Po skonéeni ulevného ritualu vsak ¢asto prichazi
vycCitky, pocity viny, nebo stud. Kdyz se najime, v téle se nam zvysi hladina
cukru v krvi, to vyvola tvorbu endorfinu a ty zplsobi zlepSeni nalady, zmirnuji
bolest a uvoliuji nas. Je normalni, kdyz se smutny nebo nastvany clovék
jednou za cas preji. Nemél by vsak takto pravidelné unikat od
kazdodennich nepFijemnosti ¢i dlouhodobé nefesenych konfliktd.



Jak si muzete pomoc sami?

S klienty, kteri jsou k emocnimu jedeni nachylni, pracuji na rozpoznavani
hladu emocniho od toho fyzického, uci se pojmenovavat své pocity a
ventilovat je zdravéjsim zpusobem. Pokud se Vas emoc¢ni jedeni tykd, nez
zaCnete jist, parkrat se z hluboka nadechnéte do bricha a zkuste si uvédomit,
co citite. Je to hnév, smutek, napéti nebo stres? Uz jen tim, Ze emoce v sobé
pojmenujete, muzete cely proces nau¢eného nezdravého zachazeni
s emocemi a jidlem zménit. Zeptejte se sami sebe, co v Zivoté chcete
zménit, co vam brani byt stastny, co nebo kdo vés trapi, zkratka co doopravdy
potrebujete? A pak se zamyslete nad tim, co mizete udélat pro zlepseni své
situace. Svérit se kamaradovi, odbornikovi nebo zkusit zdravéjsi
zpusob, jak se s emocemi vyporadat? Napriklad endorfiny se vytvari
také smichem, prijemnym rozhovorem, pri sportu, sexu nebo tanci,
zkousejte prosté i jiné zpusoby, jak se citit Iépe.
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