Ste ovladani emociami pri jedle?

. Neboli ste hladni, ale prave ste si dali druht porciu dezertu a...

uzili ste si kazdé susto, pretoze je to pre vas zriedkava pochutka.

myslite si, Ze to nebol vas najlepsi moment, ale sfubujete si, Ze dalsi tyzden sa
nebudete prejedat.

citite sa vinni a vycitate si, Ze ste to urobili...opat.

. Prave ste dostali tZasnu spravu a okamZite to chcete oslavit tym,
ze...

budete behat po uliciach a oslavovat.
zoberiete svoju polovicku alebo priatelov a p6jdete na peknu veceru.
usadite sa niekde pohodlne s bohatou zasobou vasich obltibenych pochutok.

. Vas obltbeny ¢as na jedenie je, ked....
ste hladni.

ste na spolocenskej akcii.
sa citite znudeni alebo Uzkostlivi.

. Niekto, Ci uz je to vas partner alebo priatel, vas naozaj rozculi.
Uvolnhite svoje napatie tym, ze...
p6jdete do posilfiovne alebo na dlhu prechadzku, zabehat si.

rucne umyjete vsetky svoje riady... dvakrat.
zavolate do svojej oblUbenej a najrychlejsej pizzerie.
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5. Je daZdivy den, nudite sa a nechcete opustit svoj dom alebo robit
domadce prace, takze...

a. satrochu vyspite.

b. pozriete si dobry film s beznym jedlom.
vytiahnete svoje obltibené pochutky a ndjdete si nie¢o, o mdzete robit, kym
maskrtite.

6. Vo vasej Spajzi su nejaké potraviny, ktoré...

a. vidy potrebujete na pripravu beznych jedal, ale nic iné.
b. viete, Ze by tam nemali byt, ale mate ich tam pre pripad nudze.
pouZijete len vtedy, ked su vasi svokrovci na navsteve ;)

7. Ste hladni. DokazZete rozlisit, ¢i ide o fyzicky hlad alebo hlad po
niecom inom?

a. ano, vzdy ide o fyzicky hlad.
b. dano, vacsinou citim hlad, ked'sa citim emocionalne rozruseny/a.
nie, neviem rozlisit rozdiel.

8. Ak viete, Ze ste hladni kvoli emocionalnemu stavu, robite
nasledovné...

a. rozpoznate ¢im to je, a uspokojite tento hlad bez jedla.
b. kontrolujete velkost porcie, ale nieco zjete.
podlahnete a jete ¢okolvek a kedykolvek.

9. Otvarate balik so svojimi obltibenymi susienkami a skor, nez sa
nazdate, su vsetky prec. Ako sa citite?

a. citite sa s tym Uplne v pohode.

poviete si, Ze je to v poriadku a neskér sa budete stravovat lepsie.
c. vycitate si, preco ste to urobili.

10. Chystate sa vstupit do emocionalnej zony, ako je svadba,
navsteva svokrovcov alebo umrtie blizkeho. Ako sa pripravite?

a. pripravite sa s jasnou a zdravou stravovacou stratégiou.
b. zoberiete si so sebou niektoré svoje oblibené vysoko kalorické pochutky.

pbjdete s pridom a ak budete potrebovat kolacik na zlepsenie ndlady, tak to tak
bude.
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Vysledok

Ak ste na 5 alebo viac otdzok odpovedali "c", zda sa, Ze sa stretavate s problémom ovladania

svojich emdcii. Nebojte sa, nie ste vtom sami a tento cyklus emocionalneho jedenia mézete
prekonat!

Pozrite si PDF , Tipy na prekonanie emociondlneho jedenia“ pre rady, ako sa s tymto
problémom vysporiadat a prekonat ho.
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