KAKO PRESTATI SA EMOTIVNIM PREJEDANJEM?

Da li vas dosada, umor ili stres navode da posegnete opet za nekim keksom?
Uzimanje hrane Vas nece uciniti srecnim, ali razmatranje veze izmedu-Vasih-emocija
i hrane hoéehg =f

1. Zamenite kalori¢nu i nutritivno siromasnu hranu zdravijim namirnicama

Pre nego Sto se latite hrane ako ste*neraspolozeniilitazni, pomociée Vam ake se
zapitatem=$ta to pojacava Vasu Zudnju za hranom. Kada“‘je psihoterapeut Cyntia
Poewer analizitala dijete 500 oseba koje jedu zbog €motivnog stresa, otkrila je
vezyfizmedu hrane za kojom pacijenti zude i emocije koju zeleWda Zadovelje.
Moze pomodéi ako otkrijete sStamutiCe na Vasu odlukugda se prepustite uzimanjé
brang u velikim' koliCinama.Takodeymoze PemMocCi ako pronadete neke Zdrave
alternative kojé mogu gda Zadovalie Vase potrebemasda ne osecate krivicu i bol
koji'mastaje’sa prekomernim kalorijskimunosom.

Ako imate potrebu za Gokodladont: MéZe biti da ste usamljeni: jedenje cokolade
izaziva iste senzacije kao da,ste veljeni.

Zdravija opcija: Sejk, jer sastojak fenilamin koji se nalazi u ¢okoladi nalazi se i
Sejku od Cokolade. Takode, pomaze dus od pomorandze ili sojino ili_pirincano
mleko,med | banana koji se izmiksiraju u blenderu i popiju.

Ako imate potrebu za pudingom: Jos jedan znak znak usamljenosti: ovakva hrana
¢e popunitiprazninu u Vasem Zivotu.
Zdravija opcija: Pasta ima sli¢an faktor punjenja, ali manje kalorija.

Imate potrebu za slanom hranom: Vi ste pod stresom: Zudnja za solju je Cest znak
povecanog lu¢enja adrenalina.

Zdravija opcija: kikiriki u ljusci su takode jako kaloricni, ali oni sadrZze vlakna i
omega masne kiseline. Biljka "Slatki koren" takode pomaze da se izbalansira
adrenalin.

Ako Vam se jede &ips: Zudnja za hrskavomihranom je Gesto u vezi sa oseéajem
ljutnje.

Zdravija opcija: celer, Sargarepa takode, ,prave buku®i hrskavi su.

Ako imate potrebu za indijskom hranom za poneti: dosadno Vam je i ljuti zacini i
kari stimuliSu lugenje endorfina.

Zdravija opeija: dodajte malo tobaska hrani'koju jedete.

2. Postavite sebi veliko pitanje
Prema misljenju eksperata za ovu oblast, najvaznija stvar koju mozete uciniti da bi
prestali sa jedenjem na nervnoj bazi je da tragate koja je to emocija koja provocira
Vase prekomerno uzimanje hrane i da delujeteé na nju. Ponekad je teSko identifikovati
tu emociju. U mnogim slu¢ajevima to moze biti neki dogadaj koji se desio tog dana i
izazvao neku emociju. Smatra se da 49% pacijenata jede iz dosade, a drugih 41%
zbog stresa. Umor je Cesto okidac, posebno kod Zena.



