Hogy élvezd az ételt anélkil, hogy tul sokat ennél belble



Mit kivansz?

El6szor is gondolkozz el azon, hogy mire vagysz igazan, miel6tt
kivalasztod, mit eszel. Nem csak az étel tipusa, hanem a hdmérseéklete,
az allaga, az izek és a fliszerek is fontosak.

Ez segithet abban, hogy egy egészségesebb opciét valassz, ahelyett,
hogy csak ugy megragadnal valamit, ami eppen kézre esik.

Peéldaul, ha burgonya chipsre vagysz, akkor tényleg burgonya chipsre
vagysz, vagy csak valami sés és ropogosra? Lehet helyette egy marék
porkolt dio, tokmag, hazi pattogatott kukorica, sutdben sult

vagy , Vagy ?

Tényleg stiteményre vagysz vagy egy kréemesen finom ,
vagy egy darab étcsokoladé is kielégitené a vagyadat?

Val6ban kekszre vagysz, vagy egy édes és ropogés alma mandulaval is s
jol hangzik? o

ldénként a valasz igen lesz, maskor nem. Nem baj ha éppen nem,
tudod 80-20% életmodba kis mennyiségben minden megengedett.


https://sobors.hu/receptek/zoldsegchips-hazilag-recept/
https://sobors.hu/receptek/kelkaposzta-chips-recept/
https://sobors.hu/receptek/fuszeres-sult-csicseriborso/
https://ritamayblog.com/acai-reggeli-tal-acai-smoothie-bowl/
https://sobors.hu/gasztro/energiagolyo-receptek/

Amikor az egészseges valtozatot nem kivanod

Néha van, hogy az egeszséges valtozatot nem akarod. Nem gond, a lényeg
hogy megtanulj a nem annyira egészséges ételekbdl keveéssel is beérni és azt a
keveset teljes mertékben élvezni. A kovetkezd modszerrel tudod ezt
megtanulni.

- Kapcsold ki a TV-t vagy mas zavaro tenyezaot.

- Tegyél egy adagot a kivalasztott ételbdl egy talba vagy tanyérba (pl. néhany
marek chips, egy adag fagylalt, néhany keksz, egy szelet siitemeny).

- Allitsd be az 6rat 15 percre, és prébald meg annyi ideig enni ezt az egy
adagot.

- Odafigyelve, lassan edd a kivalasztott csemegét, minden falatot teljes
mertekben élvezve.

- Allj meg a falatok kozott, és figyelj oda mikor érzed magad elégedettnek.

- Ha sziikséged van egy masodik adagra, varj 10 percet. Ha tovabbra is
szeretnéd, egyél egy masodik adagot. Addig ismételd, amig elégedettnek nem
érzed magad.

Az els6 néhany alkalommal kellemetlen érzés lesz, s6t valdszinilleg bosszanto
IS ez a lassan evés, de ez val6ban segit megtanulni, hogy mértékkel fogyassz
finom ételeket, ezért érdemes ,végigszenvedni’ ezt a gyakorlatot.
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Elvezeti étel munkalap 1

Ezt a munkalapot olyan gyakran hasznald, amilyen gyakran csak tudod. Nagyon sz6sz6t618s és idGigényes,
de az eredménye csoddlatos. Ulj le és dokumentald részletesen az evési folyamatot. Valassz egy élvezeti
ételt amit nagyon szeretsz.

Elvezeti étel munkalap / 1. rész I

Az étel neve
Mennyit akarsz enni bel6le?
Ehség szint (1 (éhen halok) - 10 (szétdurranok) skalan)

Ird le az ételt részletesen (kinézete, illata, szine, allaga,
stb.)

Mit érzel miel6tt elkezded enni ezt az ételt?



Elvezeti étel munkalap 2

Elvezeti étel munkalap / 2. rés? I

Allj meg minden falat utan és ird le milyen volt az a falat
Milyen volt az 1. falat? ird el részletesen.
Milyen volt az 2. falat? ird el részletesen.
Milyen volt az 3. falat? ird el részletesen.
Milyen volt az 4. falat? ird el részletesen.
Milyen volt az 5. falat? ird el részletesen.
Milyen volt az 6. falat? ird el részletesen.
Milyen volt az 7. falat? ird el részletesen.
Milyen volt az 8. falat? ird el részletesen.
Milyen volt az 9. falat? ird el részletesen.
Milyen volt az 10. falat? ird el részletesen.
Ugyanolyan iz( és izletes volt mindegyik falat?

Egyre finomabb vagy egyre kevésbé finom lett ahogy egyre
tobbet ettél beldle?

Hogy érzed magad a 10. falat utan?



Elvezeti étel munkalap 3

Elvezeti étel munkalap / 3. rész I

Mennyit akartal enni bel6le?

Mennyit ettél mire elkezdted elégedettnek érezni magad?
Mikor hagytad abba az evést?

Ehség szint (1 (éhen halok) - 10 (szétdurranok) skalan)

Hogy érzed magad evés utan?

Az els6 néhany alkalommal kellemetlen érzés lesz, s6t valdszinlileg bosszantod is ez a lassan evés, de ez valdban segit
megtanulni, hogy mértékkel fogyassz finom ételeket, ezért érdemes ,végigszenvedni” néhanyszor ezt a gyakorlatot.

Ne érezd ugy, hogy ,elrontottad”, ha tobbet eszel, mint szerettél volna. A nap hatralévd részében még mindig tudsz
egészséges ételeket enni, nincs minden veszve ©

Az a fontos, hogy ne buintesd magad azért, mert valami "rossz" ételt eszel, és ne kezdj el minden mast is dsszeenni, mert
,mar ugyis el van rontva a nap”. Ez nem igaz!



Bontsd fel a napot — ,,hibazz” kicsit, ne nagyot

Bontsd fel a napot 4 részre.

Ha az egyik negyedben felhagysz egy egészseges
szokasoddal, attol még a masik 3 negyedben ragaszkodhatsz
hozza (pl. délutan ettél valami egészsegtelen dolgot, attél meg
a nap tobbi reszében taplalkozhatsz egészségesen).

Nem kell ,tonkretenned” a nap hatralev részét is, csak mert
,mar ugyis mindegy, majd holnap ujrakezdem rendesen”.

Reggel Délutin
Délben Este

Ha defektes az autdd egyik kereke, nem allsz neki
kilyukasztani a tobbi kerekeét is.

Ha valaki ellopna téled 10000 forintot, nem dobnad ki a
maradék pénzedet is.

Akkor miért tennéd ezt az egészséges szokasaiddal?

Kis ,hibabdl”, ne csinalj nagyot ©




Expozicios terapia — ,tiltott” ételek amikbol
csak sokat tudsz enni (trigger ételek)

Néha demonizalunk bizonyos ételeket, és hatalmas szérnyeteggé valnak, amiknek
szornyld nagy hatalma van felettiink €s nem tudunk beldlik keveset enni. Ha egyszer
elkezdjuk, nem tudunk megallni az evésével.

Az expozicids terapiaval megtanulhatod, hogy ezek az ételek is csak egyszeriien
élelmiszerek, nem kell nagy ugyet csinalni bel6luk és beillesztheted dket az
étrendbe, ha igazan szereted 6ket.

Ha tudod, hogy barmikor megeheted ezeket az ételeket, nem fogod ugy érezni, hogy
elveszited az iranyitast, amikor elkezded enni.

Valassz ki egy trigger ételt (pl. csokoladet), és minden nap tudatosan egyél beléle
egy keveset (a lecke elején tanult médon). Eleinte sokat akarsz majd enni beldle, de
késbbb megszokod, hogy barmikor eheted, és lehet, hogy néhany nap mulva mar
majd nem is kivanod.

A megfosztottsag érzése helyett felhatalmazottnak fogod érezni magad.
Kivalaszthatod, hogy meg akarod e enni vagy sem.
Ez bels6 erd, nem kulsé kényszer!



Hogyan iktass be alkalmi finomsagokat?

Tedd 6ket laktatdbba és kiegyensulyozottabba (egyél hozza
gyumolcsot vagy zoldséget és egy kis fehérjét).

Etkezz lassan és tudatosan (ahogy a lecke elején megtanultad), hogy
ne ess tulzasba (ha néha nem sikertl, az is rendben van).

Ne panikolj — semmi gond ha idonként eszel egy kis egészségtelen
ételt (10-20%), nem teszed tonkre az egeszségedet és diétadat.
Hogyan iktasd be a napodba? Inkabb desszertként fogyaszd az
édessegeket f6etkezes utan, kis mennyisegben, ahelyett, hogy
étkezesek kozott ennéd, amikor eéhes vagy, vagy éjszaka (nagyobb
mennyiségben)). A s0s ragcsak mellé prébalj meg enni egy kis

z6ldséget és/vagy feheérjét is, hogy jobban eltelitsen.




Puffer éetelek

A puffer ételek olyan élelmiszerek, amelyeket céltudatosan veszel be az |
étrendedbe, hogy az étkezesed kielégitbbb legyen, és megel6zd a
késdbbi falasrohamot vagy tulevést.

Vegyuk példaul, hogy egy salatat eszel egy kis fehérjével vacsorara.
BlUszke vagy magadra, mert ezt az egészséges opciot valasztottad.
De nem voltal igazan elégedett miutan befejezted, igy néhany ora
mulva megkivansz valami édeset, és megeszel egy tabla csokoladét.

Tegyuk fel, hogy adtal a salatahoz egy kis edesburgonyat vagy egy kis
diot is (vagy zsiros Ontetet vagy krutont vagy egy pohar bort, amit
szeretsz). Most mar teljesen elégedettnek érzed magad eveés utan, és
nem sévarogsz meg valami utan késo este.

Kisérletezgess, és talald meg a puffer ételeidet. Ugyanazok az
élelmiszerek egyeseknél puffer eleimiszerek, masok szamara viszont
trigger ételek lehetnek. Ezért kell kisérletezni.




