Ovisnost 0 hrani

Potreba za hranom iako nismo gladni ili jedenje zbog emocija prvi su znaci
ovisnosti o hrani, pokazalo je istrazivanje Udruge americkih dijeteti¢ara. Obroci u
tajnosti, skrivanje koliCine hrane, osjecaj krivice ili srama nakon rucka, gubitak

kontrole i nemoguénost zaustavljanja te osjecaj olakSanja dok se jede, jasan su

pokazatelj ovisnosti.

Namirnice koje stvaraju ovisnost su kruh, tjestenina, slatkisi i slastice,
Cokolada i slane grickalice. To je zato Sto ugljikohidrati i slatka hrana oslobadaju
serotonin u mozgu, kemijsku tvar nakon koje se osjecamo dobro.

Ucinak je privremen i kratak, Sto dugorocno mozZe dovesti do osjecaja krivnje i
depresije,a dugotrajno prejedanje i do bolesti (pretilost, Seéerna bolest, bolesti
srca i krvnih zila...)
Mozak je klju¢an za samokontrolu zato je dobro, kada se pojavi glad, zastati na
10 sekundi i razmisliti jeste li doista gladni i zasto Zelite jesti.

Ovisnost o hrani ozbiljna je bolest koju mnogi ne Zele priznati i teSko je mogu
preboljeti sami, ali savjetovanje s lijec¢nikom ili najblizima, u koje imate

povjerenja, moze pomaoci.
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