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A 4 féle eves

Nézzik meg, milyen étkezési szokasaid vannak, és hogyan
talalhatod meg az egészséges egyensulyt.

El6szor lassuk a 4 tipikus étkezési szokast.
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1. Uzemanyag evés

> Egészséges, kiegyensulyozott étrend.

Amikor tapanyagban gazdag, valodi, teljes ertékl ételekkel taplalod a
tested, csodalatosan fogod érezni magad. Ha a tanyérodat fehérjével,
egészseges zsirokkal és rostokban gazdag szenhidratokkal (z6ldségek,
gyumolcsok és teljes kidrlésl gabonak) toltdd meg, ez a kombinacidé nem
csak seqgit a jollakasban, hanem stabilizalja a vércukorszintedet, és tartds
energiat biztosit ahhoz, hogy jol érezd magad.
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2. Elvezeti evés

llyenkor egyszeriien az élvezetekért eszel hazi tradicionalis ételeket, gyors ételeket es desszerteket,
édessegeket, vagy sos ragcsalnivalokat.

Bar akkor fogod legjobban érezni magad, ha legtdbbszor egészséges, tapanyagban gazdag ételeket eszel,
az egyensuly fontos, és ehhez hozzatartozik, hogy megengedd magadnak, hogy idénként (10-20%)
finomsagokat is egyél blntudat nélkul. Az a fontos, hogy egy tudatos dontést hozz az élvezeti evés mellett,
és csak annyit egyél, amennyit még igazan élvezel, és blntudat nélkul teljes mértékben élvezd, amit eszel.
Lassan, kostolgatva edd és ha mar nem nyujtja azt az élvezetet amit az elsé falat utan ettél, ne egyél beldle
tobbet. Ehetsz majd megint legkdzelebb, nem kell most mindet megenni. Ha nem érzed j6l magad egy
bizonyos étel elfogyasztasa utan, vedd ezt figyelembe, amikor legkdzelebb eldéntéd, hogy meg akarod-e
enni az adott ételt.




3. K6d evés/nem odafigyelve evés

Mintha k6dben lennél amikor eszel, nem latod mennyit ettél mert masra koncentralsz.
Lehet, hogy dolgozol, TV-t nézel, moziban vagy, olvasol, telefonon jatszol, vagy
vezetsz mikdzben eszel, vagy tarsasagban esztek, isztok, beszélgettek.

A cél az, hogy lehetdleg kerlljuk a kod evést, és gyakoroljuk a tudatos étkezést.
Evés kozben figyeljunk az ételre, az izekre, az étel allagara és hémeérsekletére,

tudatosan élvezzik az izeket.




4. Vihar evés

Olyan mintha egy viharban lennél és magaval sodor az eves folyamata. A
kod evessel ellentétben teljesen tudataban vagy annak amit csinalsz, de
nem tudsz vagy nem is akarsz megallni. Ezt nevezzik meég érzelmi
evésnek, kényszeres evésnek, falasrohamnak is. llyenkor vagy tal sok
korlatozas miatt elpattan a hdr és mindent megeszel ami a kezed tigyébe
kerul, vagy valamilyen hianyt toltsz be az evéssel vagy pedig egy érzés eldl
menekilsz, amit nem akarsz érezni és evessel nyomod el vagy tereled el
rola a figyelmedet.




Hazi feladat

Figyeld meg az étkezési szokasaidat. Minden étkezés utan felirhatod
az etkezeési naplédba vagy egy flizetbe, hogy milyen étkezésrdl volt.
Fontos az 6nmedgfigyelés eés dnismeret.

Masik leckében megmutatom, hogyan lehet egyensulyt teremteni az ,\ﬁ
Uzemanyag és a élvezeti etelek kozott.

Megmutatom azt is egy leckében, hogyan allitsd 6ssze az lizemanyag ,7
étkezeseidet, hogy optimalis ereményt érj el vellk.

Azt is megtanulod, hogy élvezd 100%-ban azt a kis mennyiségi
élvezeti evést, hogy az is béven elég legyen.

Ezt kdvetéen megtanulsz tudatosan étkezni és minimalizalni a kod
evest.

Kulon leckékben mutatom meg, hogyan lehet megallitani a viharevést
(falasrohamot/érzelmi/stressz evés).



