
Как перестать
заедать стресс

И КЭК ОТЛИЧЭТЬ ЭМОЦИОНЭЛЬНЫЙ
ГОЛОД ОТ фИЗИОПОГИЧЕ'СКОГО



НЭРЭЦИОНЭЛЬНОЭ
ПИТЭНИЭ\Это фактор риска для развития
неинфекционных заболеваний.

Самые распространённые из них— это
заболевания сердца и сосудов, рак и диабет.



Физиологический
голод

Ъ
ВОЗНИКЭЭТ ПОСТЕПЭННО, через НЕСКОЛЬКО
ЧЭСОВ ПОСЛЭ ПОСЛЁДНЁГО ПРИЁМЗ ПИЩИ
и может быть удовлетворён разной едой.

Истинный голод исчезает
после приёма пищи.
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Эмоциональный
голод \
Возникает внезапно и нередко сразу
после приёма пищи.

Сопровождаетсл «зверским» аппетитом
к определённым видам пищи: зачастую
это углеводно—жировые продукты.



Последствия
эмоционального голода

После еды нет чувства насыщения, зато
ощущение вины бывает ярко выражено;

Такое нарушение пищевого поведения
называется гиперфагической реакцией
на стресс;

Реакция ПРИВОДИТ КЕ

. Избытку жировой массы;
' НЭДОВОЛ ЬСТВУ СВОИМ ТЭЛОМ;

- Депрессии, которая может быть стимулом
к дополнительному приёму пищи.



Как помочь себе

Чтобы избежать заседания стресса нужно
найти альтернативные источники радости
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Посмотреть фильм Почитать книгу

(::

ВСТРЕ'ТИТЬСЯ С дРУГОМ Принять ванну


