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Psychogénne jedenie

— emocie hybu svetom

Mnoho [udi, ktori zjedia viac, ako sa do nich na zaklade vzorca na vypocet objemu dutého telesa
zmesti, obviiuju svoj traviaci systém.,Mam taky velky ZalGdok!* staZuje sa pani v cervenom kostyme,
z ktorého uz odfrkli dva gombiky. ,,Stale som hladna!* bedaka dama v rokoch. Traviaci systém vsak
rozhodne nie je vas otrokar. (V mnohych pripadoch je to skér tazko tyrany otrok.) To nie Zalidok
vas donuti zjest velky kus pecenej kadice, dvoijitli porciu zemiakového Salatu, do toho 4 krémese

a vSetko to zaliat ¢ervenym vinom alebo kolou — diétnou, samozrejme! To urobi va§ mozog a mozog,

to ste vy. (UzZ ste Citali kapitolu Mozog?)

Jete iba z dvoch dévodov

m Som hladna = normalna
fyziologicka potreba organizmu.

= Mam na niec€o chut = potreba
mozgu = psychogénne jedenie.

Kedysi jedli [udia hlavne vtedy, ked' boli hladni.
Dnes v3ak viac ako kedykolvek v minulosti
rozhoduji emécie nielen o tom, aky prasok na
pranie alebo telefon si kupite, ale aj o tom, ¢o,
kedy a kolko zjete. Psychogénne jedenie
vyzera v realite takto: Ked skod¢i na vas
depresivna nalada, hned beZite do chladnicky
a zoberiete si tri stonky zeleru. Alebo vas nazdri
$éf a vy si idete do parku pri kancelarii pozut
zopar &erstvych papavovych listkov. Ci nie?
Jasné, Ze nie! Pri psychogénnom jedeni sa vase
aktualne emocie spoja s vasimi spomienkami
(jaj, tie starkej buchty boli také dobréé!) a uz to
ide: jete predovsetkym to, ¢o vas naucili jest, ked
ste boli mald-malicka (a vSetci vas milovali) a to,
¢o ste sa naudili jest sama, ked vam bolo zle.
Ked sa citite zle, jete hlavne to, ¢im ste sa naucili
odmeniovat sa, chranit a uvolnit sa — jedlo
dokaze takmer v okamihu zmazat vacSinu
negativnych pocitov. Neverim, Ze na svete Zije
Clovek, ktory by skutoéne nasiel pri strese
uvolnenie v jedeni pupavy alebo zeleru a viem aj
preco. Ma to prinajmenSom tieto dva dévody:

I) vasi rodicia neboli zajace, ale ludia,
a tak vas nenaudili, Ze jednym

z vrcholnych Zivotnych zaZitkov

je mlada pupava a 2) tieto

potraviny neobsahuju nig,

z ¢oho by vo vaSom mozgu
vznikli vase vlastné drogy (napr.
sérotonin). Takze, kto by jedol

pupavu, ked mu je zle
a potrebuije si vratit strateny
pocit bezpecia a Stastia, ktory sa hlboko

v dusi spaja napriklad s buchtami starej
mamy? Netvarte sa.

Nemam pevnu volu!

Problém zlyhania mozgu v okamihu, ked mate
negativne pocity, teda nespociva v tom, Ze ste
slaba, nemozna a Ze nemate pevnu volu. Nie,

len ste sa rozhodli pouzivat mozog zle. Uverili
ste, Ze va§ mozog dokaze mat vSetko pod
kontrolou. NedokéZe. PretoZe vase jedenie
sposobené emdciami skor alebo neskér vyvola
zavislost od takéhoto nahradného pocitu
uvolnenia a odmeny. A tych horménov

a neurotransmiterov, ktoré vas potom nutia jest,
je tak vela, Ze bojovat pevnou vélou proti nim je
to isté, ako keby ste chceli na dialnici zastavit
kamién svojim mali¢kom na nohe. Mate pevnu
vOlu — naucte sa ju vSak pouZivat mudrejSie.

Cesta z bludného kruhu

PouZzite svoju pevnul vdlu vtedy, ked ta chémia
v mozgu nema velkd moc. PouZite pevnu volu

na budovanie novych stereotypov a navykov,
ktoré vas ochrania pred rizikovymi situaciami.
A pouzite pevnu volu na to, aby ste sa vopred
naucili, ako v kritickych chvilach riesit svoje
negativne emocie aj menej kaloricky = bez
jedla & InSpirujte sa tymito radami a motivujte
sa k zmenam, ktoré vas ochrania pred
psychogénnym jedenim.
m Naucte sa rozpoznat skutocny hlad
s je vas hlad emocny alebo fyziologicky? \
o ak ste jedli iba nedavno a vas ZalGdok

kontrakciami, pravdepodobne nie ste
skuto¢ne hladna
s urobte vSetko pre to, aby ste toto
nutkanie jest vyriesili inymi
pozitivhymi emoéciami nez
jedlom a ,hlad* zmizne
m Spoznajte ,,spustace‘ svojho
psychogénneho jedenia
s najmenej dva tyZdne si zapisujte: m €o
a kol'ko jete m kedy to jete m preco to
jete m ako sa citite pred a po jedeni
a ako ste hladna
m Hladajte iné zdroje uspokojenia
s nerozbalte ti cokoladovu tycinku ani
keksy, chodte radsej na kratku
prechadzku alebo zavolajte niekomu, koho
mate rada m alebo urobte hociéo, ¢o vas
o rozosmeje = potesi © zaujme = prekvapi
= naplni — je to skutocne jedind naozajstnd
cesta z bludného kruhu zavislosti od jedla
= ak citite, Ze prichadza nutkanie jest,
urobte vietko preto, aby ste prerusili
tieto signaly m odidte z dosahu potravin
m zavolajte niekomu, kto vie o vaSom
probléme a hovorte s nim o svojom
nutkani a o hoci¢om, kym sa psychicky
tlak nezmierni m pravidelne si doprajte
program, ktory vas bavi a potesi
m uvedomujte si svoju hodnotu
a prestaiite sa potlacat v rodine,
v praci alebo v osobnych vztahoch
m Predchadzajte kritickym situaciam
s nekupujte rizikové potraviny
a nenakupujte hladna
@ nemajte doma a v praci potraviny, ktoré
su vaSou najcastejSou ,,potravinovou
drogou®
s ,,Viem, Ze si nemdZem dat ani jeden hryz,
pretoZe to potom zjem celé.*
s nikdy nechodte do restauracie alebo
na hostinu zifalo hladna, smutna,

sa neprejavuje hladovymi ’

nahnevani alebo nestastni a ked uz
urobite takdto hlipost, dajte si najprv
dva-tri malé kasky nejakého
Eokoladového dezertu &

~

= Programujte svoj mozog na lepsi Zivot
= ,,Viem, Ze ak teraz odolam, zajtra sa
nebudem citit mizerne!*
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