Etkezést befolyasolé tényezk

Bar az étkezés els6sorban azt a célt szolgdlja, hogy megfelel6 mennyiségli energiat (kcal) és
tdpanyagokat (fehérje, zsir, szénhidrat, vitaminok, asvanyi anyagok és egyéb 6sszetevék) biztositson
szamunkra, de ezen tulmenéleg szamos tényez6 befolydsolhatja még azt, hogy mikor, és mennyit
eszink.

Vitathatatlan, hogy altaldban nem csak az éhségérzet miatt esziink, hanem azért, mert enni jé.
Az evés oromforras is.

Sokszor esziink lelki dllapotunk szerint: stressz-, banat-, unalom-, de akar jutalomevés stb.
Van, amikor az izérzésiink befolydsolja evésiinket, ki édes, ki sdsra, savanyura, de akar kesernyésre is
vagyhat.

De esziink a ,gyomrunkkal” is, addig, mig telitetté nem vdlik, hiszen a jéllakottsdg érzése nem
kaloriatol, szénhidratmennyiségtdl figg, hanem a gyomor telitettségétdl. llyenkor nem mindegy, hogy
kis adag, nagy kaldria mennyiséggel keril elénk, vagy nagy mennyiség(, de kis kaldria tartalmu ételt
eszink.

Esziink a szemiinkkel is. Ebben az esetben nem mindegy, hogy egy zsemle egy szendvicsnek elkészitve
arvalkodik tanyérunkon, vagy 4-5 szeletre felvagva, beboritja azt. Igaz, ilyenkor arra is kell figyelni, hogy
ne 4-5-sz6rés mennyiség keriljon a szendvicsekre pl. felvagottbdl, sajtbdl. Mivel diabétesz esetén a
magasabb szénhidrattartalmu ételekbdl dltaldban nem fogyaszthaté el egy szokdsos ,,normal” adag (pl.
burgonya, rizs, tészta esetében), ezeket érdemes szétteriteni a szokasos tanyéron vagy egy kisebb adag
koret is nagyobbnak latszik a kis tanyéron (ezt hivjak ,rejtett talalasnak”).

Szamit az is, hogy gyorsan, vagy lassan esziink. A jollakottsag érzet akkor alakul ki, ha lassabban,
minden falatot jél megragva (akar 30x) fogyasztjuk el az ennivalét. Ha 6t perc alatt bekapjuk, sokszor
szembesiiliink a problémaval, hogy olyan mintha nem is ettlink volna. Csak az izt érezziik a szankban,
és ha izlett, amit ettiink, sokszor eszlink is még. A jollakottsag, teltségérzet viszont majd csak késébb,
kb. 20 perc mulva alakul csak ki. Ezutan tapasztalhaték meg a tulevés tiinetei is, ha nem tudtuk
fegyelmezni magunkat (hasfesziilés, puffadas érzet stb).

Egyszer egy pszichidtertdl hallottam, hogy evés szempontjabdl az a legveszélyesebb, ha nem tudjuk
megfogalmazni, hogy mit szeretnénk enni.

,Valami finomat szeretnék enni...”

Ismer@s?

Ezzel a mddszerrel nagy mennyiségli energidhoz tudjuk juttatni szervezetiinket, hiszen hidba eszlink
valamit, Ugyis masra is vagyunk.



Széval, ha esziink, hasznaljuk az eszilinket is. Toébbek kozott arra is gondolva, hogy ne csak az
izlel6bimbdinkat kényeztessiik, hanem vegyik figyelembe azt is, mire lenne sziksége a
szervezetilinknek: rostok, vitaminok stb.

Ha sikerll szembesiilniink vele, hogy melyek tényez6k befolyasoljak evésilinket, tudatosan odafigyelve
(pl. nem esziink Ujra étkezés utan fél 6rdn belll, utdna is csak néhany falatot, ha tényleg éhesnek
érezzik magunkat) maris ellentdmaddsba lendilhetiink a tulzott energia bevitellel szemben, és
kénnyebb lesz betartani a cukorbetegeknek sz6l6 ajanldsokat is.



