PRIKLAUSOMYBES NUO MAISTO IR
MAITINIMOSI |[PROCIY KEITIMAS
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Maisto paskirtis yra palaikyti
Zzmogaus gyvybe ir jegas.
Taciau zmogaus smegeny
sandara yra tokia, kad |jis
mums ima reiksti daug
daugiau: valgymas mums
suteikia pasitenkinima.
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Kovos su savimi daryti nereikia, nepersokti nuo valgymo be
tvarkos | gera mityba. Tyliai eiti is priklausomybés. Gyventi
pagal x asj.
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Kasdiene veikla kelimasis,
ejimas | darbg, | mokykla, tai
begimas pirmyn, pabegimas
nuo praeltles Norime veikti
Cia Ir dabar. Pats
parasciausias dalykas, kuris
panardina mus cia ir dabar -
tai noras pavalgyti.
Susikoncentruoji  cia  ir
dabar.
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Maistas ne tik del to, kad duoda kalorijas. Jis sugalvotas,
kad pajaustume skonj, skonio jspudis. Kal ilgai kramtome,
mums norisi kito kasnelio, kitos sokolado plytelés. Norisi
naujy jsptdziy. Norisi saldaus, kodél saldaus? Saldus
skonis vienas is labiausiai pasotinanciy. Ir jau esate ,cia ir
dabar“ - 30 s nieko negalvojate: apie darba, mokslus. Po
to vel saldainis, kalorijos kaupiasi ir organizmas bando
prisitaikyti prie tokio gyvenimo budo.
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Mokslininkai pataria perziiréti
santyk] su gyvenimu su tais
zmonémis, kurie jtakoja jus:
draugais, tévais. Jis jauciatés
viduje vienaip, o isreiskiate
viska kitaip. Todél norisi kazka
suvalgyti, suvalgyti kazkokj
jvyKj. Tai emocinis valgymas.

Patarimai...
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» Zmogus tiesiog kramsnoja,
ieSkodamas nusiraminimo  ar
noredamas save paguosti, pakelti
nuotaikg, ar “apdovanoti” save
desertu. Supranta, kad greitas
maistas néra sveikas, taciau
nesugeba jo atsisakyti. Zada
maitintis sveikai nuo pirmadienio,
bet ketinimai lieka tik ketinimais.




Saldumynai labai pririsa zmogu.
Visas apdorotas, negyvas maistas
skatina priklausomybe.




Yra du pagrindiniai aspektal, |
kuriuos turime atkreipti
demes). Pirmasis - fizine
priklausomybe nuo tam tikry
produkty. Cukrus - vienas is ju.
Moksliskai jrodyta, kad jis
sukelia narkotine
priklausomybe, nes stimuliuoja
tuos pacius smegeny centrus
kaip ir narkotikai.




« Gaminiams naudojama daug
nenaturaliy ingradienty, sintetiniy
maisto priedy (tokiy kaip dirbtiniai
skoniai ir Kkvapai, imituojantys
naturalius, kurie tiesiogial
stimuliuoja skonio receptorius,
versdami mus galvoti, jog valgome
kazka  skanaus), taip  pat
modifikuotas medziagas, tokius,
kaip hidrinti riebalal, taip pat
kuriancius priklausomybe.




Socialine aplinka ilgus metus
persa mums nuolatinio
uzkandziavimo bei valgymo
kultirg. Pakeisti tai - reiskia
suprasti savo emocine buseng,
rasti savo vidines jtampos
taskus, rasti tikra ilgalaikj
pasitenkinima teikiancias
veiklas.
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« Smegeny sritys, reguliuojancios sprendimy priémimo, motyvacijos

Ir atminties mechanizmg, pradedamos kontroliuoti liguisto
potraukio. Zmogus gali pradeti elgtis Iracionaliai, netekti
pasirinkimo teises.

* Produktai galintys sukelti priklausomybe: cukrus, druska, balti
ryziai, miltiniai gaminiai ir kai kurie riebalai. Piktnaudziaujant jais,
neretai sudaromos salygos pereiti nuo jprasty mitybos jprociy prie
priklausomybes, kur.ig galima palyginti netgi su priklausomybe nuo
narkotikuy.



Priklausomybes nuo maisto simptomai:
Begant laikui, maisto suvartojama vis daugiau. Jeigu pastebejote,
kad siuo metu valgote daugiau, negu pries metus, reikéty
susimastyti. Potraukis maistui didéja, ypac rafinuotiems produktams.




Dar vienas simptomas -
tolerancija (pakantumas).
Tai raktinis patologijos
simptomas, kail kurio nors
produkto reikia suvartoti
vis daugiau, kad buty
pasiektas norimas
rezultatas.
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* Malonumas, kurj Zmogus siekia patirti valgydamas, yra tam tikra
emociné biisena, kaip ir ramybé arba negatyviy emocijy raiska
(nerimas, baime).

* Nerimas ir alkis. Tal dar vienas patologinio potraukio simptomas.
Sunkumy nustatyti jj kyla del to, kad tomis akimirkomis, kai
zmogus is tikryjy jaucia alkj, jo bisena kelia diskomforta. Kitaip nei
iprasto alkio atveju, Zzmogus tampa neramus, gali netgi pradéti
panikuoti.
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» Susirtpinimas. Zmogus,
jauciantis potrauk;
maistui, eikvoja daug
daugiau laiko, kad gauty
trokstama produkta, o
kasdieniai darbai uzima
daug maziau, negu
anksciau.




* Nesuskaiciuojami ir nesékmingi bandymai atsikratyti priklausomybés
nuo maisto. Priklausomas nuo maisto zmogus bando atsikratyti Sio
potraukio, laikosi diety. Zmogui, perejusiam prie dietines mitybos,
pasireiskia persivalgymo priepuoliai.




FA
| DRINRVA

« Atkaklus savo jprociy

laikymasis, kai nezitirima

] pasekmes.
Priklausomybe nuo
maisto gali baigtis
daugybe nemaloniy

dalyky, taciau zmogus
nesugeba mesti savo
iprociy.
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 Didziausig grésme kelia tokios pasekmés: fizinés, psichologinés
problemos, susijusios su santykiais su zmonémis, gali kentéti dél
nutukimo arba susirgti antrojo tipo cukriniu diabetu.




« Kai Zzmogus pradeda perdétai
rupintis maisto ferisingumu, tai
irgi  zenklas, kad jis -
emociskai priklausomas nuo
maisto. Juk fanatiskas
reguliavimas ,sitai galima, sito
negalima“ kelia stresg. Jei
kunas  |j patiria, pats
svelkiausias maistas nepades
buti sveikam.
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* Kokia nors vidine, nuolatine jtampga

kurianti problema, vengiant su ja
susidurti, pusiau sgmoningai,
pusiau nesgmoningal pridengiama
kita, neva labai svarbia: Kkaip
maitintis tik sveikal? Tada visas
démesys nukreipiamas | lékste...
Bet sukuriama nauja jtampa, Kkuri
papildo jau esancia.




Sie pozymiai paprastai reiskia, kad turite emocine priklausomybe
nuo maisto.

« Alkis kyla staiga ir norisi uzvalgyti ko nors tuojau pat.

 Griebiatés maisto, kai esate nusimine, laimingi, nuobodziaujate,
iSgyvenate stresg ar nerima.

« Daznai jauciate, kad norite ko nors ypatingo. Maistas jums -
svente.




» Valgydami nesusikoncentruojate |
lékstés turinj, valgotete
skubédami ir issiblaske. Dienos
pabaigoje tiksliai neprisimenate,
kiek ir ko suvalgete.

« Suvalgo daugiau, nei jiems reikia,

ir daznai jauciasi persivalge.
Persivalgius daznai uzplista
kaltes jausmas.




« Jauciatés nusivyle, kad nesugebate sveikiau maitintis ir mazinti
maisto porcijy.

« Maistg kemsate, tarsi bandydami uzkimsti vidine tustuma.
« Nejauciate maisto skonio.

« Po siiraus maisto iskart norisi saldaus, paskui vél siraus... Ir taip,
kol pasijuntate persivalge.
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Tik zinios, pagrjstos mokslu, gali ismokinti mus isgirsti savo kino
poreikius, ir formuoti naujus jprocius visam gyvenimui.




