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Odnos izmedu hrane i emocija

Uvod

Ovaj kratki priruénik pruZiti ¢e vam neke
dodatne informacije o tome kako vase
raspolozenje diktira izbor hrane i koje

zdravstvene posljedice to moze imati na

organizam.
Ovaj priruénik ¢ée biti  koristan wu
promicanju pozitivhog mentalnog

zdravlja s clanovima vaSe lokalne
zdravstvene mreze. Zahvaljujuci Citanju
ovog priruénika bit ¢ete svijesni kako je
ono Sto jedete povezano s nadim

stanjem uma.

Hrana i raspolozenje

Veza izmedu poremecaja u prehrani i
poremecaja raspoloZenja je potvrden
fenomen. Ako smo loSe raspolozeni,
imamo tendenciju da zudimo za tzv
hranom utjehe, koja je obiéno bogata
mastima, Secerom i soli (kao Sto su
pizza, sladoled ili ¢okolada). Cak i ako
ostvarimo te zudnje neéemo se osjecati
zadovolinima jer ne mozZzemo ubiti

emocionalnu glad hranom.

Borba protiv stresa, anksioznost, tuga,

depresija i drugi osjecaja koji nas
spustaju s hranom je nezdrava, ali
Ljudska

godinama ima tendenciju da jede samo

prirodna  reakcija. rasa

kada se osjeéa sigurno, stoga

jednostavno ¢in hranjenja ima

tendenciju da nas smiruje.

Pratite svoje zudnje

Imati Zudnju je potpuno prirodna stvar i
to ne mora biti loSe za naSe zdravlje,
samo moramo biti oprezni koje ¢emo
odabrati ispuniti.
Kada ZzZudimo, to znadi da nam
jednostavno nedto nedostaje. Kada se
osjeCamo dolje, na§ um Salje signale
naSem tijelu da bismo trebali podici
nasSe razine serotonina i dopamina —
takozvane "hormone srece", kako bi se
osjecali bolje. Najbrzi nacin da to ucinite
je da iskopate hranu koja je bogata
Secerom i mastima. To ¢e nas zapravo
kratko,

ostavljaju¢i nas s osjecajem krivnje i

oraspoloziti, ali samo na

srama nakon toga.

Nisu sve Zudnje loSe za nas. Ponekad
zudimo za zdravom hranom, kao S$to su
specificne vrste voéa, povréa li
oraSastih plodova. To mozZe znaditi da

nam nedostaju neki vitamini ili minerali.

Postoje dvije vrste Zudnje: selektivna i
neselektivna.
Neselektivna Zudnja je zelja da se sve

pojede. To mozZe znaditi pravu glad ili
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biti znak zedi. Pitka voda moze pomodi
kod intenzivnih neselektivnih zudniji.

Selektivna Zudnja je Zudnja za
odredenom vrstom hrane. Najcesée za
nezdravom masnom ili slatkom hranom,
ali ponekad i za voéem, povréem ili Cak
nejestivim stvarima poput blata. Svi oni
su znak da nam neSto nedostaje -
vitamini, minerali ili hormoni - i naS um

Salje signale naSem tijelu da to popravi.

Zudnja i zdravlje

NaSe Zudnje nam mogu reci puno o
nasem zdravstvenom stanju. Popis je
stvarno dugo, ali usredotolit c¢emo se
na one najéesce:

- Zudnja za ledom mozZe znaditi da
imamo anemiju,

- zZudnja za nejestivom hranom
poput blata ili sapuna, moze
znaciti da imamo nisku razinu
Zeljeza,

- Zudnja za &okoladom, moze
znaciti da smo tuzni, tjeskobni ili
depresivni i da trebamo podiéi
razinu serotonina i dopamina, ili
da nam jednostavno nedostaje
magnezija,

- Zudnja za slatkiSima opcenito to
moze znaliti da nemamo

dovoljno sna,

- Zudnja za sirom moze znaditi da
se morate malo opustiti i |-

triptofan sir moze vam pomoci s
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tim. Ali ako stalno Zudite za

sirom to moze znaditi da imate

problema S paméenjem,
koncentracijom ili ¢ak ADHD
sindrom.

- Zudnja za sodom moze znaditi

da samo trebate kofeinski
metak.

- Zudnja za &ipsom, pomfritom ili
drugim masnim grickalicama, to
moze biti signal da nemate
dovoljno zdravih masti.

- zudnja za vodom, moze znaciti
da ste dehidrirani, ali Zudnja za
konstantnim picem moze biti
signal vecih zdravstvenih
problema kao $to je dijabetes

- zudnja za slanim proizvodima
moze biti znak nedostatka
minerala

- Zudnja za zacinjenom hranom
moze znaCiti da ste pregrijani i

Zelite  ohladiti

da se (kroz

znojenje nhakon konzumiranja
zacinjenog jela), ili samo trebate
dozu adrenalina.

- zudnja za odredenim povréem ili
voéem moze znaCiti da vam
nedostaju vitamini ili minerali

koje oni pruzaju.

Sve zudnje su uzrokovane hormonima, i
to objasnjava zasto trudnica, koja ima
pravu jurnjavu hormona, moze imati

stvarno jake i neobi¢ne Zudnje.




Zamjena zudnje

Borba protiv Zudnje mozZda nije lak
zadatak. Cak i ako obiéno traju samo
nekoliko minuta, oni mogu biti stvarno
jake i potpuno unistiti nase raspolozZenje
Sto povecéava nasu potrebu za utjeSnhom
hranom. Kako ¢emo se onda boriti
protiv Zudnje?

1. Poénite s provijerom da li ste
samo Zedni. Prvo popite malo
vode.

2. Smirite zivce. Mozda ste pod
stresom ili uplaSeni i traZite

kratku pauzu i malo ugode? Ako
je odgovor da, probajte neke
opustajuce tehnike ili pojedite
nesto zdravo.

3. Potrazite zdravije alternative:

- umjesto da pojedete slane
grickalice, kao S&to su Cips,
pojedite oraSCi¢e, orahe ili

kokice koji su bogatije zdravim
mastima.

- umjesto ¢okolade pojedite hranu

bogatu magnezijem poput
badema, ili ako vam to ne
pomaze - odabrite tamnu

C¢okoladu umjesto mlijecne.

biti
zadovoljne vocem, a fruktoza je
od

- slatke  Zudnje  mogu

bolia za vaSe zdravije

glukoze ili saharoze
- zamijenite

gazirana pi¢a,

pjenusac s voénim sokom ili

kriSkama limuna ili narandée i

mente

Nema nista lode u tome da se
pocastite s nedim ukusnim, ali
nezdravim, sve dok to ne radite
Cesto i ne Cinite to svojim
naCinom za noSenje sa stresom,
loSim raspoloZenjem, dosadom

ili iscrpljenoscu.

Nemojte se uzrujavati zbog
hrane ili tezine

Ako dopustite sebi da ispunite neke
Zudnje i nakon toga osjeéate krivnju,
pokuSajte se ne optereéivati s tim.
Najbolje §to mozete uciniti je da si to
nadoknadite s malo vjezbanja,
planiranjem zdravije prehrane od sada i

Cuvanje sebe u dobrom raspolozenju.

PreviSe razmisljanja o hrani i previSe
emocionalne vezanosti uz hranu je
da do

poremecaja u prehrani. lli ako se stalno

najlaks§i  nacin dovedete

osjeéamo loSe zbog toga S&to smo
upravo pojeli to ¢e dovesti do jos vise
jela, §to moze dovesti do prejedanja, ili
¢emo jesti manje, $to moze dovesti do
anoreksije ili jesti ¢emo jos viSe, samo
da bi izbacili hranu u trenutku kad ¢emo
se osjecati loSe zbog toga - drugim

rije€ima - do bulimije.

Naravno, to su ekstremne situacije, i

ako se osjecamo loSe zbog toga Sto
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jedemo to ne mora dovesti do takvih

ekstremnih poremecaja

Najbolji nacin da naudite jesti razumno
je nauciti upravljati svojim emocijama.
Imajte na umu da hranjenje vasih

emocija nikad nije dobra ideja.

Jedite  hranu koja ¢e
poboljsati vase raspolozenje

Postoje vrste hrane i zacina koji ¢e vam

pomoc¢i poboljSati raspolozenje bez

ikakvog loSeg utjecaja na vase zdravlje.

Ako Zelite imati viSe energije i Zelite da
va$ um radi bolje jedite hranu koja je
bogata antioksidansima kao $to su voce
i povrée.

Jedite hranu bogatu proteinima, sve
ugljikohidrate jer je bogata kljuénim
aminokiselinama potrebnim za sintezu

serotonina (hormon sreée — triptofan).

Kako koristiti ovaj resurs s
lokalnom zdravstvenom
grupom?

U ovom prirucniku predstavljene su

informacije o temi izmedu hrane i

emocija. Pomaze razumijeti kao naSa

prehrana moze utjeacti na nase

mentalno stanje.

Pregledom ovog priru¢nika prije svakog
sastanka grupe pomoéi ¢e vam da
vodite diskusiju o temi. U resursu Cete

takoder pronadi PowerPoint

prezentaciju koja ¢e vam pomodi

objasniti temu grupi i zapoceti razgovor

S njima.

Grupna aktivnost

Nakon $to ste podijelili digitalni resurs i
PowerPoint prezentaciju sa svojom
grupom , mozete zapoceti s grupnom
diskusijom tako Sto Cete pitati ¢lanove
grupe ako oni jedu svoj stres. Pitajte ih
za njihove nacine otpustanja stresa,
prevazilazenja

napetosti, ubijanja

dosade i borbe sa strahom.

Kada zavr8e zadatak neka se podijele u
grupe po 3-4

jednodnevni meni za razli€itu osobu za

ljudi i pripreme

svaku grupu. Jedna grupa ¢ée morati

pripremiti zdravi meni za osobu u

stresu, drugi ¢e pripremiti meni za

osobu u napetosti, slijede¢a grupa za
osobu koja previse radi i osjeCa se

konstantno iscrpljeno itd.
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