Etkezést befolyasol6 tényezk

Enni nem csak jo, hanem sziikséges is. Hiszen az elfogyasztott ennivalébdl esetleg innivaldbdl nyerjik
azt a tdpanyag mennyiséget, ami a szervezetlink m(ikodéséhez sziikséges.

Viszont a tapanyag igényen tul, szamos tényezd befolydsolja azt, hogy mikor és mennyit esziink. Es
altaldban ilyen esetekben sikerill kicsit (vagy nem kicsit) tébb energiat is elfogyasztanunk, mint
amennyire sziikség lenne.

Hiszen esziink lelki dllapotunk szerint: stressz-, banat-, unalom- de akar jutalomevés stb. formajaban.
Van, amikor az iz érzésiink befolydsolja az evésiinket, ki édesre, ki sésra vagy savanyura vagyik. Errdl
jo tudni, hogy ha nem tudjuk megfogalmazni konkrétan, hogy mire vagyunk, akkor inkdbb ne is
prébdlkozzunk evéssel. Mivel végig ehetjik az Osszes izt, ugyis kiderilhet, hogy mégsem erre az
ennivaldra vagytunk...
Esziink a ,, gyomrunkkal” is, addig mig telitetté nem valik, hiszen a jéllakottsagérzése nem kaldriatdl
vagy szénhidratmennyiségtdl fligg, hanem a gyomor telitettségétdl. llyenkor nem mindegy, hogy kis
adag nagy kaldria mennyiséggel kerl elénk, vagy nagy terjedelmd, de kis kaldriatartalmu ételt esziink.
Szamit az is, hogy gyorsan vagy lassan esziink. A jéllakottsagérzet akkor alakul ki, ha lassabban, minden
falatot jol megrdgva 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 esziink még —, a jollakottsag, teltségérzet csak késSbb, kb. 20 perc mulva alakul ki. Ha
pedig még ettiink, jelentkezhet a tultelitettség érzése is, mintha fel lenne fujédva a gyomrunk.

Eszlink a szemiinkkel is. Ebben az esetben nem mindegy, hogy egy zsemle egy szendvicsnek elkészitve
arvalkodik tanyérunkon, vagy 4-5 szeletre felvagva beboritja azt. ,Rejtett talalas”-nak nevezik, hogy a
kisebb adag koret nagyobbnak latszik a kis tdnyéron. De a nagy tanyéron is talalhatunk dgy, hogy a
koretet szétteritjik, nem pedig kis helyre halmozzuk. Tele van a tanyér akkor is, ha a tanyér
egynegyedén van a hus, egynegyedén a keményit6 tartalmu koret (rizs, burgonya, tészta) és a tanyér
masik fele salatat vagy parolt z6ldséget tartalmaz.

Ha sikeriil szembesiilnliink vele, hogy melyek azok a tényezdk, melyek evésiinket befolydsoljik,
tudatosan odafigyelve (pl. nem esziink Ujra étkezés utan fél éran belil, utana is csak néhany falatot,
ha tényleg éhesnek érezziik magunkat) maris ellentdmadasba lendilhetiink a tulzott energia bevitellel
szemben.



