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RELACJA MIEDZY JEDZENIEM A EMOCJAMI

Negatywnhe emocje a wybor

jedzenia

Emocje takie jak stres,
wstyd | poczucie winy
maja najwiekszy i
najmniejszy wptyw na
nasza diete.

Rozne jedzenie odpowiada
roznym emocjom

Doktadnie tak samo jest, :
gdy praghiemy pewnego g.

rodzaju pozywienia, gdy
brakuje nham pewnych
witamin lub mineratow.
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Obsesja na punkcie jedzenia

Im wiecej ograniczen
starasz sie przestrzegac,
tym bardziej mozesz mie¢
obsesje na punkcie diety, co
moze prowadzi¢ do licznych
zaburzen odzywiania.
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Nauka o emocjonalnym

jedzeniu

Kiedy mamy problemy i jestesmy
zestresowani i potrzebujemy
jakiejkolwiek emocjonalnej ulgi, jedzenie
moze nam pomaoc. To dziata, poniewaz
wiele rodzajow zywnosci zawiera
tryptofan - aminokwas, ktory pomaga w
uwalnianiu serotoniny - hormonu
szczescia.




