Ehség vagy unalom?

Az unalom evés sokak altal ismert és atélt fogalom. Az érzelmi evés egy olyan valtozata,
mikor akkor is fogyasztas torténik, ha azt tulajdonképpen a szervezet nem is kivanja.

Ez a magatartas pedig hozzajarulhat a testsuly felesleges gyarapodasahoz is.

Ebben a cikkben arrdl lesz sz6, hogyan lehet megmondani, hogy valdjaban éhes vagy-e
vagy csak az unalmad probalnad ellizni.

Megismertetlek az éhséget kivaltd tényezékkel és a levelem végére mar fel is leszel

vértezve par pro tippel, az unalomfogyasztas é€s az érzelmi evés megakadalyozasahoz.




El&szdr is fontos meghatarozni, mi is az az éhség?

M Az éhség tulajdonképpen a hormonok, kulonbozé
= biokémiai folyamatok és a fizikai reakciok Osszetett
'( ' kolcsonhatasabol adodo evesi inger.

h

torekvésével, hogy taplalkozzon a tulélés érdekében, mig a pszicholdgiai éhség inkabb

Altalanossagban elmondhatd, hogy az éhségnek két
tipusa van: fizikai és pszicholdgiai (7).

A fizikai éhség meghatarozhaté a szervezet arra valo

vagyakozason vagy kulsé jeleken alapszik.

A fizikai éhség jelenti az igazi éhséget, amikor a testednek tdpldlékra van sziiksége, hogy
biztosithassa szamodra az igénybevételednek megfeleld energia szintet.
llyen esetben a gyomrod dres is lehet és meg is kordulhat. Ha nem eszel, gyengének,

fokuszalatlannak vagy faradtnak érezheted magad.

A pszicholdgiai éhség pedig akkor jelentkezik, mikor ennél valamit, de nem érzed fizikai jeleit
annak, hogy a testednek taplalékra lenne szuksege.

Ez a jelenség annak ellenére is eléjohet, hogy nincs az étrendben deficit, de mégis
vagyakozol egy bizonyos éetel vagy iz irant, akar egy multbéli szokas miatt.

Szembeadllitva ezt a két tipust lathato, hogy a fizikai éhséget akar barmilyen étel kielégitheti,

szemben az érzelmivel, ahol ezt egy bizonyos étel vagy ételtipus tudja csak megtenni.

A pszicholdgiai éhség kivaltd okai:

Mint mar emlitésre kerllt, az unalomfogyasztas nem csak az unalom kdvetkezménye
lehet, hanem szamos mas kulonféle kivaltd tényezd is szerepet jatszhat benne. Ilyen
példaul a stressz, a rossz alvas, az egészségtelen, de intenziv izl ételekhez valo konny

hozzaférés és a kirakati termékek latvanya, illata is.



Pontrdl pontra haladva, néhany gyakori kivalto tényezd:

Unalom

Az unalom az egyik leggyakoribb pszicholdgiai éhség kivaltd
inger.

Valdjaban az unalomevés még gyakoribb lehet, mint az egyéb

érzelmi evés, példaul a stresszevés. Ezen kivul azok az

emberek, akik hajlamosak az unalomra, nagyobb

valoszinlséggel esznek tul.

Stressz
A kronikus, hosszan fennalld stressz eredményeképpen megvaltozhat az éhséget

szabalyozé hormonok termelédése, ezaltal tobbletfogyasztasra buzditva. (2)

Szocidlis forma
Amikor a korulotted 1évé emberek esznek vagy isznak, akkor valoszintbb, hogy Te is
koveted Oket akkor is, ha nem is vagy éhes. Pl.: &lléfogadds, eseményeken elékerils

snackek, sutik.

Reklam
Biztos veled is megesett mar, hogy egy reklam, ktlonosképp, amihez vizualis szemléltetes
is tarsul, sovargast valtott ki az adott cikk irant. Ez ugyanis a pszicholdgiai éhség szintén

erGteljes kivalto tényezdje lehet.

Elegendd alvas hianya

Az alvas mennyisége és mindsége is ugyancsak befolydssal van az étvagyra.

Egyes tanulmanyok szerint azok a felnéttek, akik nem alszanak eleget, a nap folyaman
képesek a kelleténél tobb kaldriat enni, tobbet nassolnak és ezaltal nagyobb

valoszinliséggel el is hiznak. (3)



Hogyan lehet megallapitani, hogy valéban éhes vagyok?

El6szor is érdemes atgondolni, mit is érzudnk valojaban, ami néhany egyszerU kérdéssel
hamar tisztazhato.

Peldaul:

- Unatkozom, szorongok vagy szomoru vagyok?

- Mikor ettem vagy ittam utoljara?

- Fenndllnak az igazi éhség jelei? (faradtsag, enervaltsag, korgd gyomor)

Ha sikerUlt szamba venni a kérdeseket, itt lehet az id6, hogy igyal egy pohar vizet!
Sokszor el6fordul ugyanis, hogy a dehidrataltsag éhségnek értelmezett tineteket okoz.
Emiatt célszerd dilemmas esetekben egy pohar vizzel inditani és ha fél 6raval ezutan is

fennall az éhség, nincs mas hatra, mint enni.

Ahhoz tehat, hogy el tudd kerllni a felesleges étkezéseket, meg kell érteni és célszerd
tudatositani, hogy mik azok a kivalté ingerek, amik ezt okozzak.

Az emberek altalaban nem olyan egészséges ételekre vagynak, mint a friss gyumaolcsok
vagy zoldségek, hanem inkabb a cukros, magas kaldriatartalmu vagy feldolgozott

élelmiszerekre.

A konnyen tdlfogyaszthatd ételek (példaul chips, fagylalt és cukorka) helyett érdemes
tehat egészségesebb (hozzaadott cukortdl mentes, rovid osszetételi listaval rendelkezd)
alternativakat beépiteni az étrendbe vagy akar hazilag elkésziteni ezeket és betarazni

beléle otthonra vagy az irodaba, hogy azokhoz is konnyl lehessen a hozzaférés ezek utan.

Gyakorold a tudatos étkezést!

Nem csak az alapanyagok megvalasztasaban, de az étkezés ritualéjaban is.
Erdemes ugyanis meghagyni az id6t ra és az izeket és texturakat kiélvezve elfogyasztani
a menut. llyenkor ugyanis az alaposabb ragas miatt hatékonyabban beindulnak az

emésztési folyamatok és a jollakottsag is idében fog tudatosulni benned.



Tervezd meg elére a napod!

Ennek a rutinnak a beépitésével nem csak produktivabb, és az atlathatésag miatt
elégedettebb lehetsz a mindennapokban, de megakadalyozza az unalom- vagy a
rendszertelen fogyasztast is.

Adj meg meghatarozott idépontokat az étkezésekhez és harapnivalokhoz, hiszen fizikai
szukségleteidrdl vald gondoskodas a produktivitasod és teljességed alapja, nem

elhanyagolhato tényezd!




Forras:
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https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/31145919/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23479616/
https://www.ncbi.nim.nih.gov/pmc/articles/PMC2849909/
https://www.healthline.com/nutrition/am-i-hungry
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