Emocionalno prejedanje je sklonost

posezanju za hranom kao odgovor
wmlm na ugodneiili neugodne emocije.
PREJ EDANJ E Znacajke emocionalne gladi koje

je razlikuju od tjelesne gladi:

javlja se naglo dok se tjelesna
javlja postupno

javlja se zelja za odredenom
hranom dok se kod tjelesne ne
specificira

emocionalna glad zapocinje iz
uma, a tjelesnaiz zeluca

emocionalna zahtijeva da se istog
trena nesto pojede i povezana je s
neugodnim emocijama, a tjelesna
se javlja jer duze vrijeme nismo jeli

kod tjelesne gladi se svjesno

jedei zaustavlja nakon osjecaja
X . o i TP sitosti, emocionalna se odvija
StovJe to? Koje su znacajke: automatski i ne prestaje

Sto mi moze pomoci? nakon osjeéaja sitosti

emocionalna glad izaziva
osjecaj krivnje nakon
jedenja dok toga

nema kod

tjelesne gladi
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Emocionalno prejedanje je jedenje koje se
koristi kao nacin da se potisnu ili umire
neugodne emocije kao Sto su stres, ljutnja,
strah, dosada, tuga i usamljenost.

Okidaci za emocionalno prejedanje mogu
biti: konflikti u odnosima, posao, fakultet ili
neki drugi stresori, umor, financijski
problemi, zdravstveni problemi.

Iako neki ljudi jedu manje kada dozivljavaju
snazne emocije, ukoliko smo u
emocionalnoj neprilici mogli bismo se
okrenuti impulzivhom prejedanju, brzo
konzumirajuci sve ono Sto nam dode pod
ruku bez uzivanja u hrani.

Hrana takoder sluzi i kao distrakcija — ako
ste zabrinuti zbog nadolazeéeg dogadaja
(npr. ispita) mozete se usredotociti na
jedenje ugodne hrane umjesto da se bavite
problemati¢nom situacijom.

Kakve god vas emocije natjerale
na prejedanje, krajnji je rezultat
Cesto isti. Ucinak je privremen,
emocije se vracaju i vjerojatno
cete tada snositi dodatni teret
krivhje zbog poniStavanja vaseg
cilja odrzavanja uredne tjelesne
tezine. To takoder moze dovesti
do nezdravog ciklusa — emocije
vas poticu na prejedanje, grdite
sami sebe jer ste skrenuli s puta
odrzavanja  uredne tjelesne
tezine, osjecate se losSe i opet
se prejedate.



Sto bi moglo pomo¢i?

1) Vodite dnevnik prehrane -
zapisite Sto jedete, koliko jedete,
kada jedete, kako se osjelate dok
jedete i koliko ste gladni. S
vremenom biste mogli uvidjeti
obrasce koji otkrivaju vezu izmedu
raspoloZenja i hrane.

2) ,Ukrotite"™ svoj stres —ako stres
pridonosi vasem emocionalnom
jedenju, pokusSajte koristiti neke od
tehnika upravljanja stresom npr.
joga, meditacija ili tehnike dubokog
disanja.

3) Provjerite jeste li doista gladni —
vazno je je li vasa glad emocionalna
ili tjelesna. Ako ste jeli prije samo
nekoliko sati i ne kréi vam Zzeludac,
vjerojatno niste gladni i u tom
sluCaju dozvolite zudnji da prode.
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4)Trazite podrsku - veca je
vjerojatnost da cCete se prepustiti
emocionalnom jedenju ako nemate
dobru socijalnu podrSku. Oslonite se
na obitelj i prijatelje ili razmislite o
pridruzivanju grupi podrske.

5) Borite se protiv dosade -
umjesto grickanja kad niste gladni,
odvratite paZnju i pokuSajte to
zamijeniti ne¢im zdravijim. Setnja,
gledanje filma, igra sa kuénim
ljubimcima, slusanje glazbe, Citanje,
poziv prijatelju samo su neki od
primjera aktivnosti koji su zdravija
alternativa grickanju slatkisa.

6) Otklonite
iskusenje —nemojte
u svom domu
drzati hranu kojoj
je teSko odoljeti.
Ako se osjecCate
ljuto ili tuzno,
odgodite 1
odlazak u i
trgovinu dok
ne umirite
vlastite
emocije.
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7) Nemoijte se uskracivati —kada pokusavate
smrSavjeti mozda cete ograniciti unos
kalorija, stalno jesti istu hranu i izbaciti
poslastice. Ovo moZe samo povecati vasu
zelju za hranom, posebno kao odgovor na
emocionalne situacije. Jedite zadovoljavajuée
kolicine zdravije hrane, uzivajte u povremenoj
poslastici i uzivajte u raznovrsnoj hrani kako
biste smanjili Zudnju.

8)Zdrave uzine - ako osjecate zelju da
jedete izmedu obroka, odaberite zdrav
meduobrok poput svjezeg voca, povréa,
orasastih plodova ili kokica. MoZete isprobati i
nizekalori¢ne verzije vase omiljene hrane da
vidite zadovoljavaju li vase zZelje.

9)Ucite iz neuspjeha - ako imate epizodu
emocionalno jedenja, oprostite sebi i sljedeci
dan pocnite ispocetka. PokusSajte uciti iz
iskustva i napraviti plan kako to mozZete
sprijeciti u buduénosti. Usredotolite se na
pozitivne promjene Kkoje unosite u svoje
prehrambene navike i priznajte sebi zasluge
za promjene koje ce dovesti do boljeg
zdravlja.

Ukoliko ste isprobali opcije samopomodi, ali
jos uvijek ne mozete kontrolirati
emocionalno jedenje, razmislite o javljanju u
Studentsko savjetovaliste Sveucilista u
Zadru. Savjetovanje vam moze pomoci da

shvatite zasto se javlja emocionalno
prejedanje i da naucite vjestine
samoregulacije. Takoder, moze vam pomoci
da otkrijete imate |li poremecaj prehrane
koji, moze biti povezan s emocionalnim
prejedanjem.




