Felmeruld problémak



Hogy ne egyunk tul sokat innepeken?

Ha a mindent vagy semmit mentalitasod van a szuletésnapi bulik és egyéb Gnnepsegek, amikor sok étel van korilotted
nehézséget okozhatnak.

Lehet, hogy stresszelsz, hogy mit fogsz enni, hogy képes leszel e az éhségjeleidnek
megfeleléen enni, vagy attdl tartasz, hogy teljesen tonkre fogod tenni az eddig elért
eredményeidet.

Ez szomoru, mert ahelyett, hogy élveznéd a csaladtagok és a baratok
tarsasagat, allandoan az evésen jar az eszed és nem élvezed ezeket az tinnepeket.

Ha egyszerlen mértékletességet alkalmazol, élvezhetsz egy szelet tortat vagy
barmit amit megkivansz blntudat nélkul, vagy ugyanolyan konnyedén tudsz nemet —
is mondani, ha valami nem tlinik annyira vonzonak. Ha évente par alkalommal tobbet is eszel mint amit az éhség Jeleld alapjan
ennél akkor sem dél 6ssze a vilag, nem fogsz hirtelen meghizni. Kovetkez6 nap siman visszatérsz a szokasos étkezésedhez és
életmoédodhoz és minden rendben lesz. Ne probalj meg utana kompenzalni, mert az csak tovabbi tuleveshez vezet, ahogy ezt
mar megbeszéltuk.

Jelen lehetsz, és élvezheted a szeretteiddel t0ltott id6t ahelyett, hogy az étel lenne a figyelmed kozéppontjaban.

A hatarokat felallitani és nemet mondani azonban idonként nehéz lehet.



Hatarok felallitasa

Nemet mondani nagyon nehéz lehet, ha a :

- egy csaladtag kitartdan kinalgat, )

- nem akarsz megbantani senkit, j q :

- nem akarsz kimaradni semmibdl, - M
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- nem akarod, hogy valaki kényelmetlenll érezze magat.

o .

Az ilyen helyzetekben probalj meg udvariasan, kedvesen és tiszteletteljesen nemet mondani. El is fogadhatod az ételt, ha

nagyon erdltetik, lassan eszegetsz néhany falatot, és aztan azt mondhatod, hogy nem birsz tdbbet enni, jollaktal (mert
tenyleg jollaktal).

Egyszerlien azt mondhatod: ,K6szondm szépen, de nagyon tele vagyok. De nagyon finomnak néz Ki.»

Vagy: ,Szeretnék még enni, és nagyon nagyra értékelem, hogy ezt készitetted nekem, de nagyon jollaktam. Megehetem
egy kicsit kés6bb?» vagy "Hazavihetem és kés6bb megehetem?,

Ha valaki tovabbra is er6lteti, még akkor is ha szeretetbdl teszi, emlékezz, az egészséged fontosabb, mint, hogy valakinek
a kedvében jarj. Persze, megismétlem, ha évente néhany alkalomrél van sz0, az mas, mint egy rendszeresen eléforduld

esemeény, pl. minden hétvége.



Mit tegyél innepekkor amikor sok etel van korulotted?

Ha tudod, hogy egy rendezvényen sok finom, csabité ételt kinalnak majd,
ezek a tippek segithetnek.

Egy kicsit!!! kevesebbet eszel a nap tbbbi étkezésén, hogy helyet hagyj egy
nagyobb étkezésnek az Unnepségen. De ne legyél annyira éhes, hogy
megegyél mindent, amit latsz. Ha a kicsit kevesebbet evés negativan hat rad,
kerlek, hagyd ki ezt.

Valassz ki 3 ételt, amelyet a legjobban szeretnél kiprobalni, és kezdd ezekkel.

Az elsé falatokat élvezzuk a legjobban, és ha nem a kedvenceiddel kezded,
lehet, hogy j6llaksz valamivel, amire nem is igazan vagytal.

Ha valami nem tetszik, ne edd meg. Tudom, hogy udvariatlannak tlnhet, de
probalj meg a lehet6 legudvariasabban eljarni.

Mindig van tobb. Ha szeretnéd folytatni az evést annak ellenére, hogy
jollaktal, mert az étel olyan jol néz ki és jo illati, mondd magadnak, hogy
ehetsz meég belble a nap folyaman, amikor ujra megéhezel vagy holnap vagy
a maradékot a héet folyaman. Ha nincs maradék, maskor is el lehet ugyanezt
késziteni vagy megvenni, vagy holnap is ehetsz valami hasonléan finomat.
Lazits, és tudd, hogy mindig van tobb, nem kell hallgatnod a belsé hangodra,
ami azt mondja, hogy lemaradsz valamir6l ha most nem eszel meg mindent
amit latsz.
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“Mindig tuleszem magam este vagy a hétvégén”

- Eszel eleget a nap/hét folyaman? Tulsagosan korlatozod magad a nap/hét
folyaman?

- Szereted a nap/hét folyaman elfogyasztott ételeket?

- Este/hetvégen etelben keresel vigaszt? Faradt, stresszes vagy, és szeretned
megjutalmazni magad azért, hogy tulélted a napot/hetet?

- Ez egy szokassa valt?
Lehetséges megoldasok (a tokeletes megoldast magadnak kell megtalalnod):

- Ugyelj arra, hogy napkdzben/hétkozben eleget egyél, még akkor is, ha
nagyon elfoglalt vagy. Rendelj egészséges ételeket, ha héetvégen nincs idéd f6zni
vagy ételt késziteni, hogy legyen ennivalod a héten.

- Egyél a kedvenc ételeidbdl is napkdzben/hétkézben is, ne csak
este/hétvégen.

- Kapcsolodj ki egy kicsit este/hétvégén mas modon is, ne csak evéssel. Taldlj
egy olyan hobbit vagy idétoltést, ami elfoglal és 6romot okoz.



“Nem érzem magam elégedettnek az étkezések utan, miért van ez?!”

- Eleget eszel? Van elég kaldria, fehérje/zsir/rost az ételeidben?

- Szereted az ételeket, amiket eszel? Ha olyan ételeket erdltetsz magadra, amelyeket nem igazan élvezel, fliggetlendl attol,
hogy hany kaloriat viszel be, tébbre (és masra) fogsz vagyni. Nem szamit, hogy ugy gondolod, hogy ez az amit enned ,kell”,
ha a szervezeted valojaban nem ezt kéri. Probalj meg egy kis textdrat adni (peldaul valami ropogosat vagy krémeset) az
ételeidhez, hatha az seqit elégedettebbnek érezni magad evés utan — az izlelbbimbdink (és az agyunk) szereti a texturat.

- Tul gyorsan eszel, mikdzben nem is figyelsz oda? Lassits és figyelj oda az ételre.

- Az ételben keresel vigaszt? Kiegyensulyozatlan vagy? Faradt, stresszes, unott vagy, fazol... ? Hangolodj r4, hogy érzed
magad? Mi zavar igazan? Valami nem étellel kapcsolatos probléma lehet. Elfoglalt voltal, és kimaradt néhany étkezés?
Aktivabb voltal mostanaban? Tobb stressz volt a munkahelyen vagy otthon? Nem aludtal eleget? Talald ki, mit probal a
szervezeted kompenzalni a megndvekedett étvaggyal.

- Allandéan a ,fejedben vagy”, és figyelmen kivil hagyod a tested jelzéseit? Az is lehet a gond, hogy tulsagosan korlatozod
magad, nagy akaraterdvel probalsz betartani egy meghatarozott étkezési tervet és teljesen az agyadra hallgatsz a tested
helyett. Prébalj egy kicsit lazitani a szabalyokon. Nem kell mindent tbkéletesen csinalni. Lehet, hogy a fejedben 1évé
gondolatok meggatolnak abban, hogy észrevedd, mit érzel és mit kér a tested.



Mit érdemes rendelni az étteremben?

Tovabbra is élvezheted id6nként az éttermi és a hazhoz rendelt ételeket — csak meg kell tanulni, hogyan navigalj az
étlapokon az egészséges taplalkozas szem el6tt tartdsaval. Ugyelj az ételek leirdsara. Az aldbbi szavakat haszndald
ételek gyakran olajban siiltek, vagy mas modon sok extra kaldriat tartalmaznak:

Rantott

Silt

Ropogds

Hazias

Tejszines

Sajtos

Vajas

Nincs azzal semmi baj, ha id6nként megkdstoljuk ezeket a kényeztetd ételeket, csak mértékkel, lassan és figyelmesen
fogyasszuk, ahogy korabban tanultuk, és figyeljiink a teltség jelzésre. izlelgesd ezeket az ételeket, figyelj oda az izekre,
allagara és a h6mérsékletre is.

Azokon a napokon, amikor valami frissebbre és konnyebbre vagysz, valassz valamit, ami:
grillezett,

parolt,

vagy roston sult.

Ontetet vagy szodszt kiilén kérjik a salatdhoz vagy z6ldségekhez.



Hazi feladat

O Ha frusztralt vagy egy adott terlileten vagy egy bizonyos szokasoddal, 1épj ki
az elme dramajabal, és probalj inkabb kivancsiva valni.
O Gydjts adatokat az érzeseidr6l, eérzelmeidrél, kornyezeti kivaltd tényezokral,

ételeidrdl, alvasodrdl, stresszrdl, tarsasagodrol. Ezek mind csak adatok, ne
érezd kudarcnak, ha valami éppen nem ugy alakul ahogy szeretnéd.

O Legyél detektiv vagy kutatod, legyel kivancsi, és nyomozd ki a megoldast,
végez ,hibaelharitast”. Ez a te életed, te ismered a legjobban, és te ismered a
legjobban az érzéseidet és erzelmeidet is.

O Te vagy a legalkalmasabb a megoldas megtalalasara. Meg tudod csinalni!

O Ha kérdésed van vagy beszeélni szeretnél valakivel, barmikor kiildhetsz nekem
egy emailt vagy kbzossegi meédian egy lizenetet.




