On-Call

Digitalni vyukové zdroje

Souvislost mezi jidlem a
emocemi
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Konzumace jidla pod vlivem SON CALL
emoci

® Mnoho studii prokazalo, Ze nase nalada ridi vybér jidla.
Obvykle si neuvédomujeme tuto korelaci a to, ze nekdy
jidlo, po kterém touzime, nas nenasyti a zplsobi, Ze se
budeme citit |épe jen na kratkou chvili. Navic to pro nase
zdravi neni viibec prospésné.
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Jidlo a nase pocity SON N

® Pocity, které obvykle zplsobuji nase chuté:

® Osamoceni
® Stres

® Smutek

® Nuda
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Jste emocni jedlik?

Jite hodné, kdyz jste ve stresu?
Radi se nacpavate?

Dodava vam jidlo pocit bezpeci?
Jite, kdyz nemate hlad?

Jite, abyste se citili [épe?
Odmeénujete se jidlem?

SON CALL
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o - ON CALL
Emocni hlad S

® Emocni hlad:
* objevuje se nahle
* zpUsobuje chut na néco specifického
° pocit plnosti vas neuspokoji
° zapricinuje pocit studu a viny
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K Eemu mOZe VéSt SON CALL
emocionalni konzumace?

>V nejhorsim pripadé, pokud

nebudeme bojovat s emocionalni
Kkonzumaci a nase emocionalni
oroblémy zlstanou nevyresené,
pudou nase chute pretrvavat. To
muze vést k obezité nebo !
porucham pfijmu potravy, jakoje
bulimie.
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Jak bojovat s chutémi SON CALL

Mit Cas od ¢asu na néco chut je normalni, a
pokud se tak nestava porad, nezplsobi nam to
zadnou Ujmu.

Pokud Casto touzime po konkrétnim jidle, méli
bychom se zamérit na boj proti tomu, co touhu
skutec¢né zplsobuje, a najit jiny zplsob, jak
uvolnit stres, bojovat proti Uzkosti nebo vyhnat
nudu.
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