Jak nie zajadac
stresu?

Stres moze znaczaco wptyngé na nasze nawyki zywieniowe.
W sytuacjach stresowych czesto siegamy po wysoko
przetworzone, kaloryczne przekaski, takie jak chipsy czy
stodycze, jako forma ucieczki od negatywnych emociji.

Ponadto, stres moze zmniejszac¢ naszg zdolnos¢ do
kontrolowania ilosci spozywanego jedzenia, co moze prowadzic
do nadmiernego spozycia kalorii. Niektorzy ludzie natomiast w
reakcji na stres moga traci¢ apetyt, co moze prowadzi¢ do
niedoborow pokarmowych.

Dlatego wazne jest, aby zdawac sobie sprawe z wptywu stresu
na nasze nawyki zywieniowe i dgzy¢ do zdrowego radzenia sobie
Z negatywnymi emocjami

Oto kilka porad dotyczacych zarzadzania wptywem stresu na
nawyki zywieniowe:

Poznaj siebie

Naucz sie rozpoznawac, kiedy stres wptywa na Twoje nawyki
zywieniowe. Zrozumienie, ze siegasz po jedzenie w reakcji na
emocje, moze pomoc w kontrolowaniu tego zachowania.

Alternatywne strategie:

Zamiast siegac po przekagski w czasie stresu, poszukaj zdrowszych
sposobdéw na radzenie sobie z negatywnymi emocjami. Mozesz
wyprobowa¢ medytacje, joge, spacery, czy rozmowe z bliskg
osoba.

Planowanie positkow:

Staraj sie planowac zdrowe positki i przekaski z wyprzedzeniem.
Unikaj sytuaciji, w ktérych jestes gtodny i poddajesz sie impulsom
zywieniowym.

Wsparcie spoteczne:

Poszukaj wsparcia w rodzinie, przyjaciotach lub terapeucie w
przypadku chronicznego stresu, ktory wptywa na Twoje nawyKi
zywieniowe. Rozmowa z innymi i dzielenie sie swoimi uczuciami
moze by¢ pomocne w radzeniu sobie ze stresem.

Dziennik zywieniowy:

Zapisywanie tego, co jesz i kiedy, moze pomac zidentyfikowac
wzorce zywieniowe zwigzane ze stresem. Sporzadzanie dziennika
zywieniowego pozwoli Ci lepiej zrozumiec, jakie emocje prowadzg
do niezdrowego jedzenia.

Unikanie skrajnosci:

Staraj sie unikac¢ skrajnych restrykciji dietetycznych w odpowiedzi
na stres. Drastyczne diety lub catkowite wyeliminowanie pewnych
grup pokarmowych mogg zaostrzy¢ reakcje emocjonalne. Zamiast
tego, daz do umiarkowanej i zrownowazonej diety.



