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Az evés egy gyors, hatasos,olcso, meghizhato és
egyszeri modja annak, hogy ne érezziink, kikapcsoljuk
az agyunkat egy farasztéo nap utan, vagy pedig egy kis

- "én-idonek" hasznaljuk, ezzel kényeztessiik magunkat.
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Sokszor valamilyen negativ érzést (stressz, szorongas,
unalom, a kudarctol vagy éppen a sikertdél valo
félelem, masok iranyitjak az letiinket,onbecsiilés
hianya, stb.) nyomunk el evéssel és nem is tudunk
rola.

N Az életiink sordn vagy véletlenszertien jottiink ra
(kiprobaltuk és bevalt) vagy masoktol (sziilo, testvér,
barat, példakép) tanultuk, hogy az ételt lehet
érzéstelenitésre hasznalni. "Valami rossz tortént, nem
baj, egyél egy kis csokit, mindjart jobban érzed majd
magad." "Maganyos vagy? Egy doboz fagyi a tv elott
biztos jo tarsasaglesz." Ez volt a legjobb, amit akkori

! tudasunk szerint tenni tudtunk, hogy i
e enyhitsiik a kellemetlen érzéseket. =

Egy Etkezési és Eletmod Napld a legdszintébb és _—

legkevéshé elfogult informacioforras, amely

rendelkezésedre allhat. Semmi sem megegy6zobb,
mint a sajat kézirasod.

Ha latod fehéren-feketén leirva az étkezési
szokasaidat, étkezések koriili érzéseidet,
eseményeket, akkor az ismétlédo szituaciokat,
ételeket is latni fogod, amik a talevést kivaltottak.
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ElOoszor is el kell dontened, hogy fizikailag vagy
érzelmileg voltal e éhes a tulevést megeldzoen.
Ebben az Instagram posztomban bemutattam a
fizikai és érzelmi éhség kozotti kiillonbségeket.

AZ ERZELMI ES FIZIKAI EHSEG KOZOTTI

KULONBSEGEK
ERZELMI EHSEG FIZIKAI EHSEG
e Hirtelen jon e Fokozatosan lesz egyre
_ e SUrgds és er@sebb
—- lekUzdhetetlen érzés e Tud varni
e Specifikus e Barmi ol hangzik, az
(egészségtelen) ételek egészséges ételek is
kivanasa e A gyomrunkban érezzik
e Afejben kezdddik (korog, faj)
e Nem mulik el mikor tele e Vége lesz amikor tele a
- a hasunk hasunk .
E e Az evés negativ o Az evés kielégits és )
e érzésekhez (blntudat, pozitiv érzéseket okoz ———
— tehetetlenség, szégyen) |
e vezet —
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Ha agy érzed, hogy a tulevést fizikai éhség eldzte
meg, akkor figyelj oda, hogy igyal elég vizet a nap
folyaman, aludj eleget, egyél lassan, odafigyelve, ne
kovess szigoru diétat, azaz egvél eleget, nagyrészt
feldolgozatlan ételeket egyél vagy abbol fozz, de ne
vonj meg magadtol mindent, olvasd el a
gyogyszereid mellékhatasait, némelyik éhséget okoz.
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Azonban valodszintlleg azt fogod talalni, hogy
érzelmi okok is allnak a tulevési epizodjaid
hatterében.
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Mi kivalthatja ki az érzelmi tulevést Nalad? Lehet,
hogy stressz volt? Kivel beszélgettél evés elott?
Lehet, hogy az adott napszak, vagy szituacio, vagy
az étel tipusa, vagy egy masik személy (vagy pont az
egyediillét), vagy egy bizonyos érzés - vagy

o mindezek egyiittesen.

Ezek a blog posztok is segithetnek eldonteni:

A Tulevés Okai — Az Onszabotalas Okai

Talevés Karantén Alatt — Mit Tegyiink Ellene

m Hogy ne egyiink dllanddan karantén alatt — 2. rész

A Tulevés Megallitasa Illetve MegelOzése —
s.Eegyszerd Tipp

Ezek a megfigyelések lehetnek a tulevéstol valo
megszabadulas kulcsai, de csak akkor ha teljesen
Ooszintén toltod ki a naplot.

RITAMAYBLOG.COM


https://ritamayblog.com/tuleves-okai-miert-szabotaljuk-a-sikerunket/
https://ritamayblog.com/tuleves-karanten-alatt-mit-tegyunk-ellene/
https://ritamayblog.com/hogy-ne-egyunk-allandoan-karanten-alatt-2-resz/
https://ritamayblog.com/tuleves-megallitasa-megelozesere-5-tipp/
https://ritamayblog.com/tuleves-megallitasa-megelozesere-5-tipp/
https://ritamayblog.com/tuleves-megallitasa-megelozesere-5-tipp/

Ha esetleg segitségre van sziikséged a
kitoltott naplé kielemzésében, vagy nincs idod g
ra, kiildd el nekem emailben. B

Néhany nap mulva elkildom a
megfigyeléseimet,
értéekelésemet és javaslataimat.

Ha kérdéseid is vannak a naplo kitoltése utan
és szeretnél tanacsot kérni, beszélgetni a
problémaidrol (Skype-on, Zoomon),
természetesen ez is lehetséges.
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Irj egy emailt ha szeretnéd igénybe venni
ezeket a szolgaltatasokat:
hello@ritamayblog.com
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https://www.instagram.com/ritamayblog/
https://www.facebook.com/RitaMayHealthCoach
https://www.pinterest.ch/ritamayblog/
http://ritamayblog.com/

A TULEVES KIVALTO OKAINAK FELDERITESERE

ETKEZESI ES ELETMOD NAPLO

Datum: Név:
ETKEZESI NAPLG
Reggeli Idépont Hely
Evés elbtt Evés utan
Ehsé ‘ Ehség
9 Gondolatok, Etelek és Italok Adagok | skala Gondolatok,
skala
(0-10) Erzések () Erzések
Mit csinalt éppen Mit csinalt éppen
Snack 1 Idépont Hely
Evés el6tt Evés utan
Ehség - Ehseg
Gondolatok, Etelek és Italok Adagok | skala Gondolatok,
skala
(0-10) Erzések =y Erzések

Mit csinalt éppen

Mit csinalt éppen
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https://ritamayblog.com/home/

Mit csinalt éppen

Lunch Time Location
Before Eating After Eating
Degree Degree
of UL Foods & Liquids Portions of AGLETS,
hunger . hunger .
(0-10) Feelings, (0-10) Feelings,
Activities Activities
Snack 2 Idépont Hely
Evés el6tt Evés utan
Ehség - Ehség
Gondolatok, Etelek és Italok Adagok | skala Gondolatok,
skéla
(0-10) Erzések ey Erzések
Mit csinalt éppen Mit csinalt éppen
Vacsora Idépont Hely
Evés el6tt Evés utan
Ehség - Ehseg
Gondolatok, Etelek és Italok Adagok | skala Gondolatok,
skala
(0-10) Erzések =y Erzések

Mit csinalt éppen
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. LIFESTYLE JOURNAL |

Alvas/Pihenés

Mozgas

Stressz

Kapcsolatok

Hany orat aludt?

Mozgés tipusa

Stressz szint (1-10):

Alvas minésége
Rossz

Atlagos

Nagyon j6

Erfsités

Aerobik (futas, Uszas,
séta, stb.)

Nyujtas

Stressz forrasa:

Hogyan cstkkentette:

Tolevest kivaltd érzelmi és mentélis ingerek:

Hanyadik napja a menstruacios

ciklusnak:

Megjegyzések:
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EHSEG ES TELITETTSEG SKALA

Majd éhen halok, szédiilok, gyengének érzem magam

Borzaszt6 éhes vagyok, ingerlékeny és sokat korog a gyomrom
Elég éhes vagyok, idonként korog a gyomrom

Kicsit éhes vagyok, mar tudnék enni

Elégedett vagyok, se nem éhes, se nem tele

Enyhén tele vagyok, de nem kellemetleniil

Egész tele vagyok, kicsit kellemetlen

JOl megtomtem magam, fesziil a hasam

Tul sokat ettem, faradt, felfivodott vagyok, nagyon kényelmetlen

(=]

Sosem eszem tobbé, hanyingerem van

© ritamayblog.com https://ritamayblog.com/home/
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