On-Call

Materiaty cyfrowe

Relacja miedzy jedzeniem a
emocjami
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. . . SON CALL
Emocjonalne jedzenie

® Liczne badania dowiodty, ze nasz nastroj kieruje naszymi
wyborami zywnosciowymi. Zazwyczaj nie zdajemy sobie
sprawy z tej zaleznosci i ze czasami jedzenie, ktorego tak
bardzo pragniemy, tak naprawde sprawi, ze poczujemy
sie lepiej tylko na chwile, a ponadto nie jest to naprawde
korzystne dla naszego zdrowia.
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. . . ON CALL
/ajadanie uczuc S

® Uczucia, ktére zazwyczaj wywotujg zachcianki:
® Samotnosc
® Stres
® Smutek
® Nuda
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. . ON CALL
Czy zajadasz emocje? S

A\

Duzo jesz, kiedy jestes zestresowany?

A\

Lubisz sie napychac?
Czy jedzenie sprawia, Ze czujesz sie bezpiecznie?
Jesz, kiedy nie jestes gtodny?

A\

A\

A\

Czy jesz, aby poczud sie lepiej?
Czy nagradzasz sie jedzeniem?

A\
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Gtod emocjonalny SON CALL

® Gtéd emocjonalny:
® pojawiasie nagle
® sprawia, ze pozadasz specyficznego rodzaju
jedzenia.
* bycie petnym nie jest satysfakcjonujace.
* powoduje poczucie winy i wstyd.
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Do czego moze.prowa.dzm SON .
emocjonalne jedzenie?

> W najgorszym przypadku, jesli
nie bedziemy walczyc z
emocjonalnym jedzeniem, a
nasze problemy emocjonalne
pozostang nierozwigzane nasze
pragnienie jedzenia pozostanie M
niezmienne. Moze to prowadzié "%
do otytosci lub zaburzen
odzywiania, takich jak bulimia.
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. . . ON CALL
Jak walczyc z zachciankami? S

Zachcianki od czasu do czasu sg normalne i
dopoki nie zdarzaja sie one caty czas, nie
wyrzadzajg nam zadnej krzywdy.

Jesli czesto pragniemy konkretnej zywnosci,
powinniSmy skupic sie na walce z tym, co
naprawde jag powoduje i znalez¢ inny sposdb na
przezycie stresu, walke z lekiem lub zabicie
nudy.
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