


Mancatul pe fond emotional poate aparea din diferite motive.

Stresul, nervozitatea sau plictiseala sunt doar 3 dintre principalele
motive care duc la acesta.

Mi se intdmpla si mie, cred ca ti se intampla sau ti s-a intamplat si tie,
este perfect normal, dar important este sa constientizezi unde este
problema si cum o poti controla.

Cu totii suntem diferiti, dar un lucru e sigur. Nu putem evita stresul,

nervii, dar putem fi mai controlati nescotand atat de mult in evidenta
aceste emotii.



Identifica emotiile

Emotiile pot fi diferite de la om la om,
unele persoane mananca din cauza
stresului sau nervilor, altele din cauza
plictiselii.

Pentru altii, cumparaturile facute pe
stomacul gol pot duce la mancatul
de alimente nesanatoase si pline de
calorii.

Trebuie doar sa identifici emotia sau
emotiile care te imping catre mancatul
excesiv.

Dupa ce ai identificat emotia, vei sti
unde trebuie sa lucrezi si iti va fi mult
mai usor sa rezolvi problema.

Cel mai important este sa
constientizezi de ce se intampla
totul.
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Fa-ti o lista cu
activitatile

care iti plac si
nu au legatura
cu mancatul

Dupa ce ai identificat emotia, stii unde sa lucrezi asa ca te
sfatuiesc sa faci o lista cu activitati care iti plac sau care crezi ca te
fac sa te simti util pentru ca asa vei reusi sa uiti de mancare.

Mancatul pe fond emotional poate aparea la persoane care sunt
foarte active si dintr-o data incep sa nu mai aiba atat de mult de
lucru si se plictisesc si asa apare mancatul de plictiseala.

Daca te afli in aceasta situatie este bine sa gasesti activitati si sa
iti umpli cat poti de bine programul, dar in acelasi timp sa fie
activitati placute si practice.

Poti ajuta prietenii sau vecinii daca au nevoie de ceva, poti chiar sa
faci curatenie mai des, sa gasesti modalitati de a face schimbari in
casa sau orice altceva ti-ar placea sa faci.

Daca mananci din cauza stresului ar fi bine sa ai activitati precum

meditatia, cititul, dansul, masajul sau orice alta activitate care te
face sa te simti bine.



Odihna si somnul sunt esentiale impotriva
mancatului pe fond nervos sau emotional,
deci incearca sa pui foarte mare accent pe &
acestea.

In ziua de azi foarte multi dintre noi
consideram munca cea mai importanta si
uitam sa ne odihnim si sa dormim cat ar
trebui, iar aceasta este o problema demna
de luat in seama.

Somnul este la fel de important ca L

alimentatia.

Nu poti avea un stil de viata echilibrat daca
nu dormi bine si este normal sa mananci pe
fond nervos. Atunci cand nu dormi suficient
creierul nu are timp sa se odihneasca.

Iti recomand s& adormi pana in ora 23:00
daca vrei sa ai un somn odihnitor.

Vei vedea ca nu vei mai simti nevoia sa
mananci la fel de mult pe fond emotional.
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Consumaaliment

Creieirul are nevoie de glucoza, deci este normal sa simti nevoia
de a manca ceva dulce din cand in cand, dar este o problema cand
simti nevoia de a manca mereu ceva dulce.

Pofta de dulce poate aparea din cauza lipsei de crom in
organism. De aceea este foarte bine sa mananci cat mai multe
alimente care contin crom.

Uite cateva exemple: brocoli, ovaz, orz, fasole verde, carne de vita,
carne de pui, suc de portocale, suc de struguri.




Fa-ti un program de

mese echilibrat

fncearca sd mananci cele 3 mese
principale si de preferat 2 gustari intre ele.

Important este sa nu sari peste micul
dejun sau pranz pentru ca asa vei reusi sa
nu simti nevoia de a ménca la cina foarte
mult.

Un mic dejun bogat in proteine si fibre te
ajuta sa nu simti nevoia de a manca
alimente nesanatoase in primele 2 ore
dupa ce te-ai trezit si te ajuta sa ai mai
multa energie pe tot parcursul zilei.

Masa de pranz trebuie sa fie cea mai
bogata si hranitoare pentru ca aceasta te
va ajuta sa nu simti nevoia de a manca
seara foarte mult, ceea ce este un foarte
mare avantaj daca vrei sa slabesti.

Mancatul pe fond emotional apare din
cauza mancatului dezechilibrat, lipsei de
alimente si a carentelor ce apar in
organsim, iar de aceea este foarte bine sa
nu sari peste mesele principale si sa
mananci cat mai diversificat.




Daca simti nevoia, mananca ceva dulce,
nu te abtine.

Dar mananca cantitati mici, alege 2
patratele de ciocolata neagra.

Chiar daca vrei sa slabesti, nu este o
solutie sa scoti dulciurile din alimentatie
definitiv, pentru ca daca le scoti vei ajunge
in momentul in care nu te mai poti abtine si
0 sa mananci tot ce prinzi.

Daca lucrezi la birou sau la calculator,
atunci putina ciocolata este esentiala.

Ai nevoie de glucoza pentru a hrani
creierul, in plus ciocolata iti da o stare de
bine.
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Stii ca primele 20 de minute din zi sunt cele care iti determina cum
va decurge toata ziua?

De aceea este bine cand te trezesti sa nu te apuci direct de lucru
pentru ca asa te vei stresa mult mai usor toata ziua.

Cel mai bine este ca in primele 30 — 60 de minute fie sa
meditezi, sa citesti o carte, sa faci exercitii usoare sau chiar un
dus rece.

Poti alege sa scrii intr-un jurnal pentru ce esti recunoscator sau
orice altceva ce te face sa te simti bine pentru ca asta iti va
influenta intreaga zi.




Scrie intr-un jurnal
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Te sfatuiesc sa scrii intr-un jurnal fiecare zi Tn care ai reusit sa nu
mananci pe fond emotional deorece acest lucru te va motiva sa
mergi mai departe si sa vezi ca se poate.

Poti alege sa sarbatoresti o data la o saptamana daca ai reusit sa
nu mananci pe fond emotional, sa mananci prajitura ta preferata

sau poti sa vezi un film sau orice altceva ce te motiveaza sa
continui.




Fa exercitii fizice

Exercitiile fizice te ajuta sa uiti de mancare
pentru o perioada de timp.

In plus, acestea au foarte multe beneficii
asupra organismului. De exemplu, te ajuta
sa reduci din stresul zilnic.

Nu e nevoie sa petreci cateva ore pe zi
facand exerciti, 30- 40 de minute pot fi
suficiente.
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Alimentele bogate in proteine si fibre sunt foarte hranitoare, ofera o
senzatie de satietate pe termen lung si te ajuta sa scapi de
gustarile nesanatoase dintre mese.

Fibrele sunt foarte bune pentru sistemul digestiv, iar proteinele
sustin foarte bine muschii si te ajuta sa slabesti sanatos.




In primul rand trebuie sa identifici problema,
ce emotie te da peste cap mai exact.

Apoi vezi ce iti lipseste, daca ai foarte mult
timp liber, adauga activitati care iti plac sau
care te fac sa te simti util, asa vei reusi sa
reduci din mancatul pe fond emotional.

Somnul este foarte important, incearca sa
dormi devreme, recomandat pana in ora 23:00
pentru ca asa vei reusi sa ai un somn mai
odihnitor.

Incearcd sd mananci echilibrat, nu scoate
dulciurile de tot din alimentatie, dar incearca
sa mananci cantitati mici si incearca sa
mananci cat mai multe alimente bogate in
nutrienti.

STIM CA POTI!
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