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POVEZANOST HRANE I EMOCIJA

Negativhe emocije i odabir
hrane

Emocije poput stresa,
srama ili krivnje imaju
najznacajniji i
negativan utjecaj na
nasu prehranu.

Razlicita hrana zadovoljava
razlicite emocionalne
potrebe g
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Jednako kao i kad
zudimo za odredenom
hranom kad nam tijelu
nedostaje odredenih
vitamina i minerala.

Opsesija hranom

Sto viSe ogranienja se
nastojite drzati, vise Cete
postajati opsesivni u vezi
vaSe prehrane, Sto moze
dovesti do raznih
poremecaja prehrane.

Znanstveno stajaliste o
emocionalnom jedenju

Kad smo pod stresom, osjecamo se
anksiozno i treba nam bilo koja vrsta
emocionalnog olakSanja, hrana je tu
da nam pomogne. To funkcionira zato
Sto mnoge vrste hrane sadrze
triptofan- aminokiselinu koja pomaze
osloboditi serotonin- drugim rijeCima
— hormon srece.




