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Pristihnete nékdy sami sebe, jak jite nebo pijete néco
pro danou chvili nevhodného, ale nemlZete si
pomoci? Prepadaji Vas nutkavé chuté na potraviny ci
napoje, které byste radeji ze sveho jidelnicku vyskrtli?
Nachytavate deti, jak namisto kvalitnich hlavnich
jidel, ktera jim s laskou pfipravujete, na tajnacku jedi
zakdzand lakadla? Casto za nasimi chutédmi na
konkrétni potraviny <¢i napoje jsou opét emoce:
negativni, kterych jsme se nezbavili, nebo pozitivni,
ktera nam chybi. Nasledujici radky Vam vysveétli
nekteré Casté nerestné chuté.

OFiSky: za velkou touhou po ofriSkach se skryva
potfeba se bavit a radovat. OfisSky jsou okamzity
zdroj, ktery v mozku zacne vyrabét latky navozujici
pfijemné pocity, které poskytuji ulevu a zpusob, jak
dat prlichod frustracim. OfiSky obsahuji pyrazin (staci
uz viné - napr. silnd vané arasidového masla), ktery v
mozku aktivuje centrum slasti. Obsahuji velké
procento tuku a ten zakryva pocity prazdnoty,
osamelosti, obav nebo nespokojenosti. Jsou kfupavé,
a proto jsou skvelé pro jedliky ze stresu - kousani
ofiSkl pomaha uvolfovat celisti a ofiSky obsahuji
tryptofan, coZz je dullezitd slozka pro vyrobu
serotoninu, o némz jsme si uz rekli, ze je jednim z
hormonu Stésti.

Cokolada: <Cokoldda ndm dopliuje energii, je
antidepresivem, vytvari pocit, ze jsme milovani,
chapani a opecovani. Ma euforizujici a povzbuzujici
ucinek. Obsahuje totiz fenyletylamin, tzv. drogu lasky,
kterou produkuje mozek ve stavu zamilovanosti.



Dfive se tato latka predepisovala parum uvazujicim o
rozvodu. Dnes je tento [ék, znamy pod nazvem MDMA,
nelegdini drogou zndmou jako Extdze. Cokoldda navic
byva Ccasto prislazovana rafinovanym cukrem. Ten
stimuluje dopamin a vytvari zavislost na slasti, kterou
ve spojeni sjeho konzumaci pocitujeme. Navic jeho
rychlé kolisani v hladiné krve zpusobuje energetické
propady, a tudiZz potfebu stale dokola ho konzumovat.

Kava: kava v sobé skryva potrebu ovlivnit nasi
energii. Snazime se ji sami sebe motivovat k vykonu,
ktery Casto necitime jako pfirozeny - k nécemu, co
nas nebavi nebo unavuje. Pokud bychom k ukolu
pristupovali s nadsenim, kavu bychom nepotrebovali.
S tim souviseji Casto vnitfni pochybnosti o sobé. Kava
je navykovd a muze vést k zavislosti. PUsobi na
nadledvinky, kde se vyplavuje adrenalin a télu pitim
kavy signalizujeme, ze jsme ve stresu - je-li to tak, po
vypiti kavy se nedostavuje ocekavané osvézeni, ale
naopak Unava a potreba si dat dalsi Salek. Paklize
mate pocit, ze kava na Vas ,nefunguje”, presto ji
pijete, diuvod bude patrné pravé tento.

Pozitivnimi ucinky kavy muze byt povzbuzeni, zvySeni
koncentrace a potlaceni chuti k jidlu, negativnimi
ucinky pak nervozita, uzkost, nespavost,
podrazdeényzaludek, paleni zahy, svalovy tfes, zvySeny
krevni tlak, srdecni tep a rytmus. Kdyz si date od kavy
pauzu a objevi se bolesti hlavy, podrazdénost (i
nesoustfedénost, veézte, ze to nejspiS budou
abstinencni priznaky.



Kfupky/bramburky/popcorn: po téchto potravinach
casto sahame ve vnitfnim napéti - ve stresu to
délame az 250x castéji, nez kdyz jsme v klidu a v
pohodé. Pak je jime, dokud nam prosté nedojdou.
KFfupava konzistence puUsobi jako ocistny ventil vSeho
napéti, které se hromadi v Celistech. Uklidnujici je uz
i ten zvuk sam o sobé. Zaroven u téchto krupajicich
potravin ventilujeme emoce, které jsme z néjakého
divodu zabrzdili a neprojevili je ve svém chovani a
ony ndm zpusobuji vnitfni tlak.

U téchto potravin si davejme pozor zejména na
naduzivani soli, protoze jsou zpravidla velmi slané. Ta
nam pak Ccasto nic¢i chutové bunky (ve vysledku
vstrebavani vapniku (toho je v puberté zvysSena
potfeba) a zvySuje zavodnovani a krevni tlak.

Chleba: milujete vuni a chut cerstvého chleba a jeho
opec¢enou klUrku? VOné chleba (kynutého peciva)
uklidiiuje. Kfupava kurka ma podobné ucinky jako
orisky. K dojidani se chlebem casto pristupujeme v
napeéti. V tu chvili mozek produkuje stresovy hormon
kortizol, ktery stimuluje tvorbu neuropeptidu Y
regulujiciho naSi touhu po sacharidech. Pokud v
takovém rozpolozeni (ve stresu) jime, tak snaze
pribereme na vaze. Telo dostava od kortizolu a
neuropeptidu signal, ze si ma drzet prebytecny tuk,
protoze je v nebezpedci.



VySe uvedené potraviny casto konzumujeme v
sofistikovanych kombinacich - treba takovy chleba
namazany nutellou nebo jinym cokooriSkovym
krémem a k tomu hrnek kavy nam o nasSi emocni
pohodé nedava uplné dobrou zpravu. Az pristé Vas
nebo Vase déti pfepadne nutkava potfeba a chut na
NECO, u? budete |épe rozumét, co se asi zrovna ve
Vasem mozku déje a mozna vymyslite i néjaké lepsSi a
zdravejsi strategie, jak si dodat to, co Vam prave
chybi.
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