Tipy na prekonanie emocionalneho jedenia

Zapisovanie do dennika

Je nevyhnutné, aby ste zacali chapat, kedy dochadza k emocionalnemu jedeniu. Vedenie
dennika, kde si zapisete, ako sa citite vzdy, ked nieco zjete, vam pomoézZe. Zacnete vidiet
vzorce spravania, ktoré vam pomoézu identifikovat, kedy emociondlne jete. Ziskate nové
poznatky o tom, ¢o modzZe spustat vase emocionalne jedenie. S tymito informaciami si mozZete
vytvorit zdravy plan riesenia. Ked'sa tato situacia nabuduce objavi, budete pripraveni.

Kvalitny spanok

Ak prichadzate o spanok, pravdepodobne priberate na vahe. Nedostatok spanku znizuje
hladinu leptinu, hormdnu, ktory reguluje vas apetit. Ak nedokazete presne urdit, kedy ste
skutocne hladni, riskujete, Ze budete chciet jest, aj ked' je vase telo uz nasytené. Ked'ste
dostato¢ne odpocinuti, ste tiez schopni byt si viac vedomi svojich ¢inov a viac premyslavi a
pritomni pri volbach, ktoré robite.

Rozpoznanie pocitu fyzického hladu

Hlad moze byt vas stary priatel, ale ako dobre ho skuto¢ne poznate? Naucit sa rozoznavat,
po ¢om skutocne tuzZite, vam pomoze vyhnut sa jedeniu z inych dévodov, nez je skutocny
hlad. Ked dokazZete rozlisit medzi hladom po Zivinach a hladom po laske, stasti alebo
akejkolvek inej emdcii, zacnete vytvarat stastnejsi vztah s jedlom a zastavite emocionalne
jedenie. Spojte sa so svojim vnutrom a ak nepocitujete fyzické priznaky hladu (Skvrkanie v
Zaludku, slabost atd.), dovolte si prezit, ¢o prave citite. Zostante s tym pocitom — i uz je to
smutok, zmatok, bolest alebo nieco iné — a dovolte si preZit a spracovat situaciu bez jedla. S
praxou to bude stale lahSie a [ahSie. Budete ¢oraz vyrovnanejsi, pretoze skutocne riesite
svoje emadcie namiesto toho, aby ste ich pochovavali jedlom.

Ako vel'mi ste hladni?
KedZe sa ucite spoznavat svoj hlad, je tieZ dobré vediet, ako hodnotit jeho intenzitu. Na skale

od 1 do 10, kde 1 znamena vyhladovany a 10 Uplne syty, sa snazte jest iba vtedy, ked'je vas
hlad medzi 1 a 5.
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Zaneprazdneny zivot

Vsetci sme zaneprazdneni a aku vyhovorku nam to poskytuje! Skuto¢nou vyzvou pre kazdy
zdravy Zivotny Styl je, ako reagujeme, ked nastanu tazké casy. Ak ospravedinujete nezdravé
navyky alebo priberanie na vahe stresujucim zivotnym Stylom, pripravujete sa na neulspech.
Ak dokaZete prejst rusnym obdobim bez toho, aby ste sa vzdali zdravych navykov, posilnite
svoju vOlu prekonat cokolvek, ¢o pride, bez obetovania vasho zdravia alebo emocionalne;j
pohody. Vzdy si najdite ¢as na zastavenie a vychutnanie si zdravého, vyvazeného jedla,
pricom budete plne pritomni, bez ohladu na to, aki ste zaneprazdneni. Tato kratka prestavka
urobi zazraky pre vasu Uroven stresu, emdcie a postavu.

Zastavte sa, uvolnite sa a spytajte sa

Nie je vzdy lahké urobit spravne rozhodnutie v zapale okamihu, ale naudit sa zastavit sa pred
tym, neZ podniknete akékolvek kroky, uvolnit sa a poloZit si niekolko otazok, je skvely
zaciatok. Zacnite otazkou: ,,Budem sa po tom citit lepSie alebo horsie?”“ Nasledujte otazkou:
,Budem sa zajtra citit lepsie alebo horsie?” Ak mozZete na obe otazky odpovedat ,lepsie”, je
pravdepodobné, Ze ide o zdravu stratégiu.

Toto tiez prejde

Pamatate si, ked' ste boli dieta a rozbili ste si koleno? Bolelo to, a tak ste plakali a plakali. V
uréitom momente bolest pominula a vy ste sa opat hrali, pricom slzy boli len vzdialenou
spomienkou. Emécie prichadzaju podobne. MozZete zaZit tak intenzivnu, desivu alebo
bolestivi emdciu, Ze urobite cokolvek, aby ste sa od nej odputali, vS8ak? Napriklad jedli.
Emadcie nakoniec opadnu, niekedy rychlo, inokedy nie, ale vidy prejdu. Ak pouZivate jedlo na
unik pred eméciami, okradate sa o prileZitost zistit, aki silni skuto¢ne ste. MbZete to vydrzat
a tieto emadcie pominda.
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