A tulevés tipikus okai



Fizikal és érzelmi éhseg

A tuleveés okal

Are you @
veating your
emotions?

Q Hirtelen jon

Q Intensiv inger amit azonnal ki
kell elégiteni

0 Nincsenek fizikai éhség jelek

0 Bizonyos, specifikus ételek
kivanasa

Q Edes, zsiros, vagy .junk food"
kivanasa

Q Erezhetjiik miutan jollaktunk is

Q Nem malik el attol, hogy tele
van a hasunk

2 Nem lehet kontrollaini

0 Szégyen, megbanas,
tehetetlenség érzeése kovetheti
az evést

FIZIKAI EHSEG

Q Nincs hirtelen, intenziv inger
az evesre

Q Fokozatosan alakul ki
Q Fizikai ehseg jelek kisérik:
« Ures has
= Gyomor korgas
» Fejfajés
« Szédllés
» Mogorvasag, morcossag
» Gyengeseg érzet
« Remeges
Q Nem kivanunk specifikusan
valamit, barmi megteszi

2 Nem érezzilk kbzvetlenil evés
utan

Q Az evestol megsziinik az erzes

QO Az evés nem kenyszeres, lehet
kontrollalni

Qa Nincsenek negativ érzések
eves utan




A fizikal énseg okai

Nem elég viz ivas

Tul szigoru diéta,
tul keveset evés

Kevés tapanyagot
tartalmazo étrend

Nem elég alvas Kronikus stressz

Nem
kiegyensulyozott
étkezés

Egész nap
ragcsalas

Nem tudatosan,
odafigyelve evés
(tévézés, dolgozas
kdzben evés)

Egyes gyogyszerek
novelik az étvagyat

Candida

elszaporodasa a
szervezetben

Hormonalis
problémak




A Fizikai ehség okali

Nem elég viz ivasa

A szomjusag nagyon hasonld érzés az éhséghez. Ugyelj arra, hogy
minden nap elég vizet igyal. Ha ugy gondolod, hogy ez probléma lehet
a szamodra, kdvesd nyomon, mennyi vizet iszol egy nap.

Korulbelll napi két litert kellene inni, melegben és ha sokat sportolsz
tobbet is. A lényeg, hogy a vizelet halvany sargas legyen.

Nem elég alvas

Az alvashiany ingerlékenységet, fokuszhianyt és a hormonhaztartas
felborulasat okozza. Ha nem aludtdl eleget, a ghrelin hormon szinted
megemelkedik (ez éhségjelzést ad), és a leptinszinted csdkken (ez a
»jOllaktam" jelzést kiildené), igy a szokasosnal éhesebbnek érzed
magad.

Naponta 7-8 6rat kellene aludni.



A Fizikai ehség okali
Krdnikus stressz

A kronikus stressz fizikai és érzelmi éhséget is okoz. A fizikai éhség
oka ismét a ghrelin, a leptin és az inzulin hormonok egyensulyanak
felborulasa. Létfontossagu, hogy csokkentsd a stresszt az életedben.

Tul szigoru étrend; nem eszel eleget

Amellett, hogy éhségérzetet okoz, a tul keveset evés lelassitja az
anyagcserét, ami azt jelenti, hogy a jovben még kevesebbet kell
enned, hogy a sulyod csokkenjen.

Ha fogyas céljabdl kerllsz bizonyos ételeket, és hosszu ideig
korlatozod magad, a falasroham elkerllhetetlen amikor elfogy az
akaraterdd (pl. egy farasztd nap végén). Mivel tudod, hogy ezt az
ételt megint majd sokaig nem eheted, igy szeretnéd bepdtolni a mult
és a jovObeli elvesztett lehetbségeket is (azaz jol bezabalsz beldle).



A Fizikai ehség okali
Egész nap ragcsalas vagy éjszakai ragcsalas

Ezek szokassa valnak, ami azt jelenti, hogy vagy napkozben gyakran vagy éjszaka leszel éhes, mert a
szervezeted megszokta hogy ilyenkor taplalékot kap.

Mit kell tenned ha szokassa valt? Rossz szokasként kell kezelned, és meg kell szabadulnod téle
azaltal, hogy lathatatlanna, nem vonzéva, és nehezen kivitelezhetévé teszed, és egyuttal pozitiv
szokasra cseréled. Err6l még lesz sz6 egy kés6bbi leckében.

Kiegyensulyozatlan étrend

Az adalékanyagok és a sok cukor megzavarhatja az éhségjelzéseket. Minél tobbet eszel feldolgozott
élelmiszereket, annal jobban vagysz rajuk. Ha er6sen feldolgozott élelmiszert eszel, amely tele van
fuggOséget okozd adalékanyagokkal, egyszerlien nem tudod abbahagyni az evést. Ez egyszeri
kémia, nem a te hibad. Az élelmiszeripar sok pénzt kolt ezeknek az élelmiszereknek a
kifejlesztésére, hogy tobb terméket vasarolj. Kutatoik adalékanyagokat, zsirt, fehér lisztet, sét vagy
cukrot kombinalnak, hogy elkészitsék ezeket a rendkivil addiktiv ételeket. Vegyész vagyok, hidd el,
tudom mirél beszélek. Minél kevesebbet eszed ezeket a termékeket, annal kevésbé fogsz vagyni
rajuk. Nem ugy értem, hogy soha tobbé nem ehetsz édességet vagy csipszet, csak azt mondom,
hogy kevésbé leszel éhes, ha kevesebbet eszel ezekbdl az ételekbdl.



A Fizikai ehség okali
Alacsony tapanyagtartalmu étrend

A szervezet tapanyagokra éhezik, ezért jelzéseket kild neked, hogy egyél. , Egyél
barmit, csak egyél, hatha megkapom a hianyzé tapanyagokat!”- kiabalja a
tested.

Ugyelj arra, hogy minden nap egyél gyimoélcsot és zdldséget, egészséges
zsirokat és fehérjét, hogy megkapd a szlikséges tapanyagokat. Lehetséges tul
sokat enni és ugyanakkor éhezni, mert nem kapja meg a szervezet amire
szuksége van.

Nem odafigyelve evés

Ha tul gyorsan eszel, vagy nem figyelsz oda (pl. tévézel, telefonon csinalsz
valamit, vagy dolgozol evés kdzben), az agyadnak vagy nincs ideje regisztralni az
éhségjelzéseidet, vagy nem fogod észrevenni, hogy jéllaktél. Ugyeljen arra, hogy
lassan és figyelmesen egyél amilyen gyakran csak tudsz.



A Fizikai ehség okali

Egyes gyogyszerek novelik az éhséget

Bizonyos antihisztaminok, vérnyomascsokkents gyogyszerek, cukorbetegség
elleni gyogyszerek, antidepresszansok és szteroidok szintén novelhetik az
éhséget. Ellendrizd a gyogyszereid mellékhatasait.

Candida tulszaporodasa

Emiatt is kivanhatod a cukrot. Ellendrizd, hogy vannak e tineteid. Ennek
megyvitatasara itt nincs hely. Csak keress ra a tliinetekre az interneten, és ha ugy
gondolod, hogy ilyen problémad van szakemberrel kezeltesd magad.
Hormonhaztartas megborulasa

A kronikus stresszrél és a kevés alvasrol mar beszéltiink egy kicsit, de mas

hormonzavar is okozhatja, hogy nem tudsz fogyni. Errél egy kilon leckét kapsz
majd ha ilyen problémad van.



Az éhseg egyeb okai

Tulevés megszokasbol

» Gyerekkorodban mindent meg kellett enned a tanyérodral..

» Szlleid, nagyszuleid étellel vigasztaltak, jutalmaztak, vagy mindig sok étellel
unnepeltetek.

» Amikor hazaértél az iskolabdl, mindig ettél valami édeset (pl. pékstiteményt)
uzsonnara. Most minden alkalommal, amikor hazaérsz a munkabdl, valami édesre
vagysz.

» Tévézeés kdzben enned kell valamit.

Hedonikus tulevés

Az étel olyan finom, hogy nem akarod abbahagyni az evest. Kilonleges alkalmakkor
nem gond néha tul sokat enni, amikor az étel olyan finom, hogy nem akarod
abbahagyni. Ha azonban allandoan ezt csinalod, és ez olyan sulygyarapodashoz vezet,
amivel nem vagy elégedett, mas 6romoket is talalnod kell az eletedben.

Keress mas tevékenységeket, amelyek dromet okoznak az étkezésen kivil. Készits
egy listat azokrol a dolgokrdél, amiket szeretsz csinalni, és ha enni akarsz, amikor nem
vagy €éhes, csak az elvezet kedvéeért, nézd meg a listat, és keress valami mas
tennivalot/Gromet.



Erzelmi evés okai

A valtozastol valo félelem

* Nem ehetem t6bbé a kedvenc ételeimet. by .
* Nem mehetek szérakozni a barataimmal, ha k6zos étkezésrél van szo. I _Am

* Nem fogom tudni megtartani a leadott a sulyt, és az emberek kinevetnek. (NOt) Scared

* Az emberek masképp fognak velem banni, ha karcsubb vagyok (a tulsulyos
barataim t6bbé nem fognak kedvelni).

» Végre tarsat kell talalnom. Nem hasznalhatom t6bbé azt a kifogast, hogy
, TUl kbvér vagyok, igy senkinek sem kellek".

* Nem lehet tObbée a rossz érzéseimet falasrohamokkal elnyomni, szembe
kell néznem az érzéseimmel, problémaimmal és megoldast kell talalnom
rajuk.

» Tobbe nem all rendelkezésemre a ,Majd megcsinalom, ha vékony leszek”
kifogas.

» Neha a ndk ugy probaljak megvéedeni magukat egy multbeli (szexualis)
traumatol, hogy egy "védo zsirréteget” nbvesztenek, igy a férfiak mar nem
latjak 6ket kivanatosnak.



Erzelmi evés okai

Egy hianyt tdlt be az evés

« Szerethiany,

» figyelem és megbecsilés hianya,

» Onbizalom és Onbecsiilés hianya,

* maganyossag,

« unalom, monotonia (izgalom, élmények, golok, szenvedély hianya),

« alvas hianya (faradt vagy),

» megkuzdési képesség hianya (stressz, idegesség, szorongas,

aggodas).



Erzelmi evés okai

Méregbdl vagy stressz miatti evés

- Allandoan ragcsalnod kell valamit, mert nem mondhatod ki,
amit akarsz.

» Mindig enned kell valamit vita vagy veszekedés utan, hogy
feloldjad a feszUlltséget.

» Amikor stresszes vagy, enni kivansz, ragni akarsz valamit.

A kutatasok azt mutatjak, hogy ha puha, krémes ételekre
vagysz (stutemények, fagylalt, mogyorovaj), akkor nagy
valoszinlséggel azert eszel, hogy betoltsd valami hianyt az
életedben.

Ha azonban ropogos ételekre, példaul csipszre,
foldimogyoroéra, kekszekre, perecre vagysz, duhbdl eszel, vagy
azért, hogy elnyomj valamit, amit el szeretnél mondani.




Erzelmi evés okai

Maximalista gondolkodas

Ettél valamit, amit nem akartal/'nem volt szabad", és
ugy érzed, hogy most mar jol belaksz mindabbdl, amit
eddig nem engedtél magadnak, mert mar ugyis
elrontottad a diétadat, most mar agyis mindegy.

Holnap vagy hétfén majd Ujrakezded megint a diétat
TOKELETESEN. Az utolso vacsora effektus.
Karpotolsz minden elveszett lehet6séget a multban és a
jovoben is. Holnap mar ugysem eheted ezt az ételt.

Jol bepakolsz a tiltott ételbdl.

Ugy érzed, hogy mar megint kudarcot vallottal, tgyhogy
eszel még, hogy jobban érezd magad.

is NOT yellow!

> 3 / too (ig a tree!!!




Erzelmi evés okai

Maximalista gondolkodas

Ezért hangsulyozom annyira, hogy fel kell hagyni a fekete-fehér,
perfekcionista, maximalista gondolkodassal, és inkabb kdvetkezetesen

tokéletlennek kell lenni.

Ha két honapig 80%-ban csinalod az Uj szokasaidat, akkor sokkal elérébb
jutsz, mintha 100%-ban csinalnad 1 honapig, és a masik hénapban
teljesen feladnad.

Tokéletes ( Kovetkezetesen tokéletlen

100 % 0% 80 % 80 %

monthl month2 monthl month2




Hazi feladat

Szanj id6t arra ezen a héten és jovd héten, hogy valdban odafigyel) a
szokasaidra es a tulevest kivalto tényezékre a leckében leirtak alapjan.

Az étkezés megkezdese elbtt allj meg egy kicsit, €s vegyéel 6 mely
lelegzetet. Tanulmanyok kimutattak, hogy az étkezes elbtti szlinet és
lelegzés csdkkenti az elfogyasztott étel mennyisegét.

Prébald ki az 5-5-5 légz6égyakorlatot a falasroham kdzepén vagy eves
el6tt. Lelegezz be 5 masodpercig, tartsd bent a levegbt 5 masodpercig,
és lélegezz ki 5 masodpercig.

Kezd el észrevenni azokat a szokasokat és kivalto tényezdket, amelyek
beinditjak az ,éhségreakciot”.

Ha elég gyakran teszed ezt, végul nem lesz sziikséged akaraterére,
hogy kevesebbet egyél, csak tudatossagra, hogy észrevedd mi is
torténik valdjaban.




