9.3 Jak na dusi - jidlo jako zahanéc nudy nebo utécha

Jidlo slouzi vasemu télu jako palivo - dodava energii pro vsechny jeho ¢innosti, od
pfemysleni az po pohyb. Nékdy se v3ak stava, ze jidlo neplni pouze tuto funkci, ale zac¢ina byt
i utéchou pfi tézkych chvilich nebo odménou za Uspéch. Kdyz se z jidla stane jedina strategie,
jak se vyporfadat s emocemi, hovofime o emoc¢nim jedeni.

Predstavte si napfiklad, ze ve Skole dostanete Spatnou znamku, jste smutni a uz po cesté
domd prfemyslite, co dobrého snite. To je typické emocni jedeni. Na druhou stranu, kdyz
oslavujete s prateli nebo rodinou a date si spole¢né zmrzlinovy pohar, nejde o emocni jedeni,
protoze jidlo neni reakci na emoci, ale soucasti spolecenské chvile.

Rozdil mezi fyziologickym a emoénim hladem

Jak poznat, zda opravdu potfebujete jist, nebo jestli vas ke konzumaci vedou spise emoce?
Emoc¢ni hlad obvykle pfichazi nahle, je intenzivni a vétSinou citite chut na konkrétni jidlo
(napfiklad sladkosti, pizzu nebo chipsy). Tento hlad nesouvisi s prazdnym zaludkem a
nenapliuje vas ani fyzicky, ani psychicky. Navic uz béhem jidla nebo po ném muzete zazivat
pocity viny.

Fyzicky hlad se naopak projevuje pozvolna. Vas zaludek zac¢ne krucet, pocitujete slabost a
uspokojite ho tim, ze se najite. Jidlo vas naplni energif a citite se po ném lépe, bez vycitek.

Jednoduchy test: Je to emocni nebo fyziologicky hlad?
Zkuste si predstavit jidlo, které neni vasi oblibenou pochoutkou, ale nevadi vam ho jist. Pokud
si ho v dané chvili dovedete pfedstavit jako moznost, mate pravdépodobné fyzicky hlad.

Pokud ale touzite po konkrétnim pokrmu, jako je ¢okolada nebo chipsy, spise vas ovladaji
emoce.

Jak zvladnout emocni jedeni
1 Zamyslete se nad svymi navyky:
e Kdy a co snite neplanované?
e Jaké situace vas vedou k tomu, Ze sahnete po jidle navic?

Priklad:
e Rozzlobivas nékdo ve Skole, mate vztek a vezmete si ¢okoladu.
e Po prichodu dom se citite osaméle, takze sahnete po né¢em dobrém.
e Nedafise vam pfi uceni, jste otraveni, a tak zamifite do kuchyné hledat jidlo.

2. Dejte si ¢as: Kdyz vas prfepadne chut na néco, nastavte si ¢asovac na 10 minut. Behem
této doby zkuste nepodlehnout a uvidite, Ze intenzita chuti klesne. Ve stavu nejvyssiho
rozruseni se rozhodnéte, ze nebudete jist hned. AZ se uklidnite, mlzete se rozhodnout, zda si
jidlo opravdu date.

3. Najdéte alternativy: Pfipravte si seznam aktivit, které vas odvedou od jidla. Mlzete
zavolat kamaradovi, pustit si hudbu, jit na prochazku, zahrat si hru, ¢ist knizku nebo si stavét
z lega. Zaméstnejte ruce i mysl - zkuste tfeba omalovanky, sudoku, nebo si pohrajte s
domacim mazlickem.

Nuda jako spoustéc jedeni

Kdyz mate béhem dne plny program, pravdépodobné na jidlo navic ani nepomyslite. Naopak
ve chvilich nudy, kdy nemate co délat, je snadné sahnout po né¢em na zub. Jidlo je totiz
znama a snadno dostupna ¢innost. Nuda vSak neni vzdy negativni - nékdy prinasi kreativitu a
odpocinek. Dulezité je si uvédomit, kdy vas nuda svadi k jidlu, a najit jiny zplsob, jak se
zabavit.



Jak zvladnout emocni jedeni a stres v praxi

e Svéite se: Pokud vas néco trapi, nevahejte si o tom promluvit s nékym blizkym,
ucitelem, 3Skolnim psychologem nebo vyuzijte linku ddvéry. Problémy se casto
nevyfesi cokoladou, ale rozhovorem nebo jinym zplsobem podpory.

e Budujte odolnost vii¢i stresu: Pravidelny pohyb, pobyt na cerstvém vzduchu, kvalitni
spanek a vyvazena strava vdam pomohou lépe zvladat stresové situace.

e Volte vhodnéjsi alternativy: Pokud uz musite néco snist, vybirejte si potraviny s
vhodnéjsim slozenim i energeticky méné naro¢né, napf. ovoce, zeleninu, v
pfiméfeném mnozstvi i ofisky.

e Zbavte se lakadel: Nemejte doma potraviny, které vas svadeji k prejidani.

Pamatujte

Emocni jedeni je navyk, ktery lze postupné zmeénit. Klicem je uvédomit si, co vas k nému vede,
a najit jiné zplsoby, jak zvladat své emoce. Pokud se vam to nepovede hned, nebudte na
sebe pfisni. Kazdy krok, kterym si uvédomite své chovani a pokusite se o zménu, vas posune
bliz k cili.



