JAK ZHUBNOUT JEDNOU PROVZDY

Emocionalni versus fyzicky hlad ‘

Fyzicky hlad je pocit, ktery mate (obvykle v bFiSe), kdyz
vasSe télo skutecné potrebuje jist. Emocionalni hlad je
jakykoli typ hladu, ktery pocitujete, kdyzZ vase télo jidlo
ve skutecnosti nepotiebuje.

Emocionalni hlad mizZete pocitovat i fyzicky. Z tohoto
ddvodu si mnozi z nas po |éta pletou emocionalni hlad
s hladem fyzickym.

Dobrou zpravou je, ze je zcela mozné naudit se je
rozliSovat!

Je zcela normalni, Ze to zpocatku bude slozité. VSimejte
si pocitl ve svém téle a brzy zaCnete rozdily rozeznavat.

Tri otazky, které je dobré si polozit,
kdyz pocitite hlad

e Jaky je pocit hladu v mém téle?
e Co skutecné potrebuji?
e Co se stane, kdyz pockam 5 minut?
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JAK ZHUBNOUT JEDNOU PROVZDY

Emocionalni versus fyzicky hlad ‘

Znamky emocionalniho a fyzického hladu

Emocionalni hlad

»Pani, ja mam takovy hlad!“ - nahly
hlad nebo pocit hladu naznacuje, Ze
jde o emocionalni hlad.

MUZe byt pocitovan v briSe, ale bude
se nachazet na trochu jiném misté
nebo bude pocitovan jinak nez
fyzicky hlad. Pokud je pocit jinde

v téle (napf. na hrudi, v obliceji,

v Ustech nebo v krku), naznacuje to,
Ze jde o emocionalni hlad.

Touha po urcitych potravinach
(napt. sladkych nebo slanych) bude
pravdépodobné emocionalni hlad.

,Musim hned néco snist“ - emocni
hlad miZe mit pocit, Ze je tfeba
resit naléhavou situaci.

Pokud jite vyzivna jidla (véetné
zdravych tukd), ale béhem 2-3
hodin po jidle dostanete hlad,
pravdépodobné se jedna o emocni
hlad.

MUZe byt vyvolan zvykem, nudou,
frustraci, zklamanim, Gzkosti,
touhou - nebo jakoukoli jinou
emoci.

Fyzicky hlad

Skutecny fyzicky hlad se dostavuje
pomalu a postupné.

Obvykle se soustfedi na Zaludek
(leva horni ¢ast bricha), ¢asto

s pocitem kruceni, hltani nebo
dutosti.

Pocit, Ze by se dal vyreSit
jednoduchym jidlem, jako je talif
zelené zeleniny nebo obycejna
kufeci prsa.

»,Rad bych se brzy najedl, ale neni
to naléhavé.“ Pokud se nenajite
hned, skutecny fyzicky hlad
zpravidla ustoupi, protoze vase télo
ziska pristup k tukovym zasobam.
Fyzicky hlad ma tendenci pfichazet
a odchazet ve vlnach.

Pokud jite vyzivna jidla a vyhybate
se zpracovanym potravinam (jako je
mouka a cukr), je nepravdépodobné,
Ze byste pocitili skute¢ny fyzicky
hlad do 2-3 hodin po jidle.

Fyzicky hlad je fyziologicky a neni
reakci na emoce.
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