Tényleg csak az akaraterdn mulik a fogyas? ... avagy miért van az,

hogy néha semmi sem elég?

...folytatas...

El6z6 cikkemben olvashattal rola, mi minden jatszik szerepet az akaraterén kivdl, ami
befolyassal  van a hattérben az  éhség-jollakottsag szabalyozasban.
Hiszem, ha komplex képet kapsz szervezeted mikodésérdl, kozelebb kertilsz ahhoz, hogy
a mindennapokban konnyebben meg tudd itélni mire van szikséged és atlasd miért
egyszerdbb és hosszutavon miért fenntarthatobb egy jol beallitott étrend kovetése és
ezzel a kivant alak elérése és megtartasa is.

Jelen irasomban még szeretnék megosztani veled par érdekes hattérinfot, hogy aztan azt

is megnézhessuk mik azok a kulcspontok, amik betartasaval jelentés valtozast érhetsz el.
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A fogyasztott élelmiszerek kore é€s a gyakran valasztott izféleségek - mar biztosan sokat

hallottad télem is - nagy hatassal vannak az izpreferencia alakulasara.

Ugyanakkor bizonyos tipusu ételek nem csak arra vannak hatassal, milyen gyakran
kivanjuk meg az adott izvilagot, de az el6z6 cikkemben emilitett leptin szabalyozasra,
ennek kovetkeztében pedig arra is hatassal lesznek, hogy mikor tudunk megalljt
parancsolni az étkezésben.

A tulsagosan izletes, ,jutalom”ként funkcionald, erésen feldolgozott élelmiszerekkel, mas

néven ,junk food"-okkal teli étrend ugyanis tulfogyasztashoz vezet.

Az esetenként bennuk lévé adalékok miatt kulonleges izuk vagy allaguk, egy széval: magas
élvezeti értékuk fogyasztasra késztet, mikozben atlag mﬂ

kevés hasznalhatd tapanyagot tartalmaznak és/vagy —
mindemellett  sok, felhasznaldsra nem  kerllé |

energiatartalommal birnak. Biztosan érezted mar pl.

mikor egy kis chips-re vagytal, hogy bizony a zacsko

tartalma észrevétlen meg tud csappanni és pikk-pakk

keresve sem talalod hova lett a benne levd tartalom.

Ezzel hozzajarulsz az energiatartalom szempontjabol

(akar jelentésebb) tulfogyasztashoz, mikozben a végére még csak elégedettség sem tolt

el azzal, hogy lett volna egy kielégitd etkezésed.
Melyek azok a tul izletes, fokozott élvezeti értékkel rendelkezé ételek?

Tulajdonképpen barmi, amit ugy érzeékelsz, hogy nem tudod abbahagyni az evését, mert
szamodra tul jo az ize és ,eteti magat” vagy amit még akkor is elfogyasztasz, ha mar csak
a ,szemed kivanja”.

Az ilyen ételekbdl értelemszerlen tobbet eszink a szlkségesnél, ami pedig a nem kivant
elhizas kockazatat noveli.

Némely étel fogyasztasa jutalmazas érzettel parosul. Ezek kialakulnak altalanos szocidlis
értékek kapcsan vagy neveltetési okokbol is. Ami érdekesség, hogy nemis feltétlen jo izdek

elsbre az ebbe a kategoriaba sorolhato ételek.



Nem csak az extra magas élvezeti értékkel rendelkezd ételek, azaz pl.: sitemeények, csokik
vagy chipsek tartozhatnak ide, hanem azok az els6 korben akar nem is feltétlen izletes
italok vagy ételek, amiknek fogyasztasa altalanosan a koztudatban magunk vagy mas
jutalmazasaként kerdlnek elétéerbe. llyen lehet példaul a kavé vagy sor, esetleg egyéb
alkoholos ital. Ritka, hogy valakinek elsére izlenek, de mégis egyfajta jutalomként

gondolhatunk fogyasztasukra.

Benned is jogosan mertil fel a kérdés, hogy ,miért van ez"?!

Mert a hatasa tetszetds, igy megtanuljuk, hogy az ize sem rossz.

Ezek utan pedig hamarabb bekapcsolhat az onjutalmazas ezen formdja, igy a
késdbbiekben akar még ésszerdtlen kortlmenyek kozt is helyet szanunk nekik.

llyen tipikus esetek a nagy csalados Unnepi étkezések, mikor mar érzed, hogy jollaktal, de
meg megnyitod a ,kulon gyomrod” a desszertnek, vagy amikor szomjas vagy, de egy
meleg napon inkabb egy hideg sor mellett teszed le a voksot, pedig az alkohol mint tudjuk

dehidratal, nem szomjoltasra valo.




Természetesen nem kell mindenrdél lemondani, viszont a tudatos valasztast és az idébeni
csusztatast érdemes gyakorolni. Mindemellett az extra élvezeti értékkel rendelkezd és
erés jutalmazasérzetet kivaltd, magasan feldolgozott ‘
késztermékeket érdemes a lehet§ legritkabban
fogyasztani.

S6t, a lehetd legtobbszor kivenni az étrendbdl és

egészségesebb alternativakkal helyettesiteni.

Ennek alapjan magad is elkészitheted ezeket, de a

boltok polcain is talalhatsz jobbnaljobb megoldasokat, melyeknek osszetételi listaja

maximum par olyan téetelbdl all, amit kulon-kdlon is megennél. &2

Ez a valtoztatas, ahogyan mar emlitettem, azért szukseges, mert atmenetileg a
fogyasztasa kozben lehet valami élvezetes, de a szervezeted ennek ellenére nem, vagy
csak kis mértékben képes szamara épitd, értékes dolgokat=tapanyagot hasznositani.

A tested a vitaminokkal, asvanyi anyagokkal, fitonutriensekkel,
esszencidlis zsirsavakkal és rosttartalommal is rendelkezé
. taplalékot preferdlja. Miutan el6térbe helyezed a természetes

izeket az intenzivek helyett, egy id6 utan mar az izlelébimboid

is ezeket teszik az elsé helyre.

A széban forgd, intenziv izd, adalékokkal tlizdelt, sovargast okozo ,ételek” kozos jellemzéje
altalaban, hogy kevésbé taplaldak, ugyanakkor sok esetben tobb energiat adnak vagy
hajlamossa tesznek arra, hogy vellk tobblet energiat biztosits a nap folyaman, mint
amennyire sztkséged van a nap folyaman.

Abban az esetben, ha hosszutavon tullépjuk fogyasztasunkkal az energiaszikséglettnk,
plusz kilékkal lehetlink gazdagabbak.

Tovabba ugy tdnik, hogy ezeknek az energiadus élelmiszereknek a jelentés mennyiségd,

gyakori fogyasztasa negativ befolyassal van bélflérank osszetételére is.

Ebbdl a szoghdl ranézve eddigi étkezési szokasaidra talan mar mélyebb értelmet nyer,
hogy miért fontos megvalogatni mi keruljon a tanyérodra; €s a boltban hagyott chips sem
tdnik majd akkora lemondasnak. Esetleg megnézed, hogy van-e kevesebb/szamodra

kivanatos osszetételi listaval rendelkezd alternativaja. &
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