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EMOCNI
PREJIDANI
ZBAVTE SE
ZAVISLOSTI

NA JIDLE

JIDLO JE PRO NAS PRIROZENY PROSTREDEK, JAK S|
DELAT DOBRE. MA NAS UTESIT, ODMENIT, NASYTIT,
DODAT NAM ENERGII. CO KDYZ SE ALE VZTAH
KJIDLU ZVRTNE V ZAVISLOST? EMOCNI PREJIDANI JE

ROZSIRENEJSI TRAPENI, NEZ BY SE NA PRVNI POHLED

MOHLO ZDAT. NAVIC JDE O NEJHUR VIDITELNOU

ZAVISLOST.

VERONIKA VESELA

idlo a emocni proZivani nas
provézeji od narozeni, kdy

jsme pili z maminéina prsu.
Statilo zaplakat a prso ma-

minky nam dalo mléko, pocit bezpe-

&, lasky a pozornosti. Pokratovalo
to v détstvi, kdy jsme byli za dobré
skutky odménovani jidlem. Rodinné
oslavy, svatky a chvile pohody jsou
od nepam¢éti spojené s prostfenym
stolem. Kdo z nés v ob¢asnych
chvilich nepohody ¢ stresu nesahé
po Cokolddé jako zaplaté na bolavou
dudj nebo Spatny den v préci?

Tenka hranice zavislosti
Urcita mira emotniho jedent je
pirozend a yrozend ndm véem,
L85t Zeny fsou k nému nichylng,
Muzi maji spise tendenci brat jidlo
Jako palivo,” fiké nutriénf terapeut-
ka a psycholozka Zuzana Douchov,
Trochu offSkem uz pak ale byva

rozlisit, kdy se o patogenni emoén{
pfejidani jedn4,
,KdyZ ¢okolédu nebo jakoukoli po-
choutku snite, jak se citite? Je vim
fajn a dl nic neresite? Nebo je vam
Spatné, tézko, méte vytitky, prany-
fujete se za to, co jste pravé udéla-
1i?* radi Douchova, jak poznat, zda
se nachazite za hranicf patologie.
Kdyz momenty spojené s dobrym
jidlem provézi vy¢itka, sebeobvi-
fiovéni, chut se potrestat, deprese,
(izkosti, sebeposkozovani, nadvaha,
obezita nebo jakdkoli Jing zdravotni
omezeni, mize to byt pfiznakem, Ze
se vis téma emotniho jedent tykd.
L0 patogennim prejidani mluvime,
kdyz jime na popud stresu a Jinjch
nepfijemnych emoc. Jde viastné
o poruchu pffjmu potravy. Zivislost
Viichni zndme zévislost na alkoholu,
ale o zavislosti na jidle se nemluvi.
0d fidla totiz. nemtzeme abstinovat
Jako od alkoholu nebo Jinych drog,
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rotoze jist potFebujeme viichni,
0 to je 1écba téZsi," upozoriuje
nutriéni terapeutka a psycholozka
pouchovd. Namisté je nechat si po-
moct od psychologa nebo terapeuta
aidealné i od nékoho, kdo rozumi

vyzivé a dohlédne i na vas jidelnicek,

Vyladte svou stravu

chut na sladké totiz nemusi byt jen
o emocich. Na viné mizZe byt také
nevhodna dicta. ,Takové priklady
znam u klientek na nizkosacharido-
vé stravé, kter¢ radikdlné omezuji
piilohy a obiloviny. Casto navic

7ij ve stresu a chronické Gnave.

y takovych pripadech roste chut

na sladké, a zvl43t na nezdravé slad-
ké. Celozrnné komplexni sacharidy
do jidelni¢ku patii,” uvadi Douchova
piiklad, kdy sta¢i srovnat jidelnicek,
aby problém odeznél.

Nékdy jsou chuté na sladké cisté
fyziologického rdzu. Prichdzeji, kdyz
potfebujeme rychle doplnit energii,
v momentech zvysené psychické
& fyzickeé zatéze. Castéji jde ale
o problém komplexni, kdy samotna
Gprava jideIni¢ku nestaci. Jidlo po-
uzivame jako formu tniku, kompen-
zaci nasich nevitanych emoci.

©

KNIHY, KTERE VAM
MOHOU POMOCI
NAJIT ODPOVEDI
Transformace vyzaduje
¢as, Neddje se ze dne

ha den, Jdéte za odbor-
nikem a tomu se svéite.
Protoze mluvit o problému
Pomaha. A zkuste si i néco
nhatist - tady jsou naie tipy.
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Veétsina Zen, které za mnou chodi Vice o tématu jarnich
s tim, Ze chtgjf Se SVOi detox(, zdravého
et o e ) nvéco‘sc svoji vﬁl)qu Senského hubnuti

» mi hned vzapéti feknou: Vim, a sebelésky si po-
Ze bych to neméla jist, kila navic mé slechnéte v podcastu
$tvou, ale nemiizu si pomoct. Po jid- s nutri¢ni poradkyni
le o " ) a psycholozkou Zuza-
e mé trépi vycitky a pipadam si nou Douchovou, ktery

neschopnd,” 1i¢f typickou klientku
s problémem emocniho piejidani
Douchova. Emoéni zéchvatovité
prejidant je nekontrolované, clovék
je v ten moment od sebe odpojeny.
Prejidéni provazi tlevné pocity, kdy
dotyény na chili nic nefesi ani ne-
vnimd. ,Kdyz se pak z tohoto stavu
probere, je v Soku z toho, co zase
snédl. Je to jako jit s kamaradkou
na sklenku vina a vypit dvé lahve,”
ddva piimér nutriéni terapeutka.
Zévislost na prejidani je nejen
mentalni, ale i biochemické. Latky
v jidle nam pomahaji dopliovat
hladiny hormonti - endorfiny, sero-
tonin, dopamin. To jsou neurotrans-
mitery, které se vyplavuji napriklad
pfi sportu nebo orgasmu. Po tuku
a cukru se citime dobre, pfind$i nim
chvilkovou dlevu, ale z dlouhodobé-
ho hlediska naru3uji biochemickou
rovnovahu. Kombinace cukru a tuku
je nejdostupnéjsi droga, kterou si
mizeme dat. To, Ze emoéni piejidani

najdete na nasem
videoportalu
kondice.cz.

uklidte si
v hiave
®

BUDTE LASKAVEJSI
SAMI K SOBE

UKLIDTE 51V HLAVE

MEJTE SE RADA

lizce souvisi s hormondlni rovnové
hou, dokazuje, Ze je ¢astym spousté
¢em premenstruacniho syndromu

Identifikujte

nezdravé navyky

Usedate pravidelné k televizi

s miskou chips nebo burak(? Kdyz
jdete kolem pekarny, zavoni to a vy
si musite koupit kolacek? Kdyz jdete
na kavu s kamaradkou, neobejde se
to bez kousku dortu? Tyto naucené
névyky jsou to prvni, ¢cho si mize-
me viimat a co mazeme zacit ménit.
Misto chipsi si dejte mrkev nebo
dip s okurkou. Misto kavy a kousku
dortu si radéji objednejte bylinkovy
Caj.

,Celkovi lécba je o sebepoznéni,
sebereflexi a schopnosti ménit za-
béhlé ritualy, které vam uZ neslouzi,”
fika Douchova. Za nezdravy navyk
povazuje i piili$ tzkostlivé kon-
trolovani toho, zda jime ,spravné’.
,Zeny, které striktné dodrZuji zasady
zdravé vyzivy, fesi, aby jedly pouze
bio, bez cukru, Zidné uzeniny... Tam
¢asto miiZze dochazet k extrému, kdy
se nakonec prejime viim, co jsme si
zakazali. Jen nam pak je tézko od za-
ludku i tézko psychicky. Nékoho to
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NAKRMTE
SVE EMOCE
o zhubnife

NAKRMTE SVE
EMOCE A ZHUBNETE
JEDNOU PROVZDY
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muZe dohnat a2 ke zvraceni, a tim je
zadélano na bulimii a jiné poruchy
piijmu potravy. Zdravé je jist viech-
no, ale ve spravnych mnostvich,”
radi odbornice.

Emocni denik

Daldi, co mieme udelat, je zadit
si psat emodni denik. Zaznamena-
vejte do ngj situace, kdy se pejite.
Sladujte, co jim predchazelo. Jaké
jsou spoudtdde a pidiny phejidant?
Jidlem miZeme zaplhovat smutek
3 prazdnotu.

Ventilovat jim neprojeveny vztek.
Uvoldovat se jim ve stresu - typicky
phipad najezdd na lednidku po na-
vratu 2 prace, kde cely den hladovi-
te, protoXe toho mate zkritka moc
A nestthate.

V kardém 2z pripadil pou2ivam
jidlo jinak. Je pak diledite zjistit, co
je plidinou. Pokusit se predehizet
PN, A zjistit, co jindho midu
udelat pro to, abyeh se v a chvili
opedovala a citila se 1épe,” popisuje
T&hu nutritnt poradkyne

$07 KONDICE

Postup je podobny jako u zavislosti

na alkoholu nebo jinych drogach

a jejich odvykani. ,Zijeme ve spoled-
nost, v ni2 se klade diraz na vykon,

jsme nuceni plnit vice roli najedou
a viechny stejng dobie - byt part-
nery, rodidi, zamestnanci... Mame
na sebe malo ¢asu, nemame dost
ulevnych odpodinkovyeh aktivit,*
1ikd Douchovi a klade diraz na to,
2e jidelmeek by nemel byt nadim
jedinym zdrojem mentalni energie.
Dabrou léthou zavislosti na jidle je
nasmerovat pozornost k jimym ak-
tivitim, kterd vam plinesou radost
a nabiji vas,

Najdéte zdroj napinéni
Rdy? se citime dobiy, nepotdebuje
me zavislost, at ud v pododR jidly,
nebo drog, ktevou bychom zapinili
SVOJi Vit prazdnotu a nespoko-
jenost. Zasadai je naudit se o sebe
emodnd padovat 1 jinak nel jenom
jidlem, Jak?

JTo je v kaddeho jine. Pokud
jste Ve stresu a potiebujete ha

ventilovat, polodte s otGd= &=
Jnym miiete piepdan mebad
radi Douchovi. Af u to hede
oblibeny sport. rozhovor s i
domaq prace. védomy dach
0, e pomaziite kodku ez
najdéte st v kaddem dne ol 3
hru, potdlent.

Neni divu, Ze v Hivord mapachee
ném Praci 3 pOVInNOSTE Rbal
jeme potdlen mivisioatza wele
druhu. Poladte s tyte oglsky QX
naphituie? Co pro to v Hveed 3
Jake jine akuivity kromd pri ¥
VIRROST FR0u SORtast: meho B’
Daam ndoo pro sehe. neho Jun
R0 VIR Pro astatm 3 sobe Rink &
N postedn maste?

Co M Dro sve N dnes” Led
OPOMVAL? Fake ROw mOR REwE
(Prochazka, Oga. ) a pase
(meditace. relanace. horks v’ ¥
MY adpodinku S ki made o
prodbidanach maee?

Jaknuke & TV tanky 2wl
RS w2 i nepivatante # N
Prace na Calv' Mt



