On-call (on-call]

Digitalni resursi

Odnos izmedu hrane i
emocija



. . . SON CALL
Emocionalno jedenje

® Dokazano je brojnim istrazivanjima, da nase raspolozenje
utjecCe na nas izbor hrane. Obi¢no nismo svjesni te veze,
ponekad hrana za kojom osje¢amo veliku Zelju nas neée
stvarno ispuniti, te ce uciniti da se osjecamo bolje samo
na kratko vrijeme, i osim toga, nije stvarno korisna za
nase zdravlje.
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. o ON CALL
Jesti osjeca] S

® Osjecaji koji obicno uzrokuju Zudnju za hranom:

® Samocda
® Stres
® Tuga
® Dosada
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Da li ste emocionalnijedac?

Jedete li puno kad ste pod stresom?
Da li se prejedas?

Osjecas li se sigurno zbog hrane?
Jedes li kad nisi gladan?

Jedes li da se osjecas bolje?
Nagradujes li se hranom?

SON CALL
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. ON CALL
Emocionalna glad S

® Emocionalna glad:
* javljaseiznenada
® Ciniti se da zudis za specificnom vrstom hrane
°* biti pun nije zadovoljavajuce
® uzrokuje krivnju i sram
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Do cega moze dovesti SON CALL
emocionalno jedenje?

> U najgorem scenariju, ako se ne
porimo protiv emocionalne
orejedanja i nasi emocionalni
oroblemi ostati ¢e nerijeseni,
tako da ¢e nasa Zudnja za
hranom ostati stalna. To moze
dovesti do pretilosti ili

poremecaja prehrane kao sto je
bulimija.
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Kako kako se boriti sa
zudnjom?

Zudnja za hranom s vremena na vrijeme je
normalna, sve dok se ne ponavlja cijelo vrijeme
nece nam skoditi.

Ako zudimo za odredenom hranom cesto,
trebali bismo se usredotociti na borbu protiv
onoga Sto je stvarno uzrokuje i pronaci drugi
nacin za prozivljavanje stresa, borbe protiv
tjeskobe ili ubijanja dosade.
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