Miért kivanunk 6sszel gyakrabban komfortételeket?

Ahogy rovidulnek a nappalok és csokken a természetes fény mennyisége, sokan tapasztaljuk,
hogy valtozik a hangulatunk, az energiaszintink és akar az étvagyunkiis.

Osszel és télen gyakrabban keriilhet el6 a forré tea, a siitemény, a csokoladé vagy egy bogre forré
csoki.

Mi allhat emogott?

A hangulat és az étkezés kozott kétiranyu kapcsolat van.

A stressz, a faradtsag vagy a negativabb hangulat befolyasolhatja, hogy milyen ételeket
valasztunk. Ilyenkor gyakrabban vagyhatunk energiadus, cukorban és zsirban gazdag ételekre,
amelyek atmenetileg kellemes érzést és komfortot nyujthatnak.

Ez azonban nem kizarélag ,,akaraterd kérdése”.

Az étkezéslink is hatassal lehet kozérzetlinkre és energiaszintiinkre. A rendszeres, megfeleld
oOsszetétell étkezések segithetnek elkerllni a nagyobb vércukorszint-ingadozasokat, amelyek
egyeseknél faradtsaggal, ingerlékenységgel vagy fokozott éhségérzettel jarhatnak.

Mire érdemes figyelni az 6szi idészakban?

e Fogyasszon rendszeresen rostban gazdag élelmiszereket, ételeket!

o Kerlljon sokféle zoldség és gylimolcs az étrendjébe!

e Ugyeljen a megfelel6 mennyiség(i és minéség(i fehérjeforrdsok fogyasztasara!

o Ne maradjanak ki a telitetlen zsirsavakban gazdag élelmiszerek sem, példaul az olajos
magvak, névényi olajok és halak!

e |gyon eleget, els@sorban vizet!

A komfort ételeknek is lehet helylk egy kiegyensulyozott étrendben. Egy szelet slitemény vagy egy
bogre forré csoki nem ,rontja el” az addigi egészséges taplalkozasat. Arra koncentraljon inkabb,
hogy az étrendje egészét tekintve milyen szokésok jellemzéek Onre!

Osszel is torekedjen az egyensulyra: a taplald, a testet-lelket melegité ételekre, a rendszeres
étkezésre - és néha egyszerlien arra, ami 6romet okoz!

Mert az étkezés nemcsak tapanyagbevitel, hanem élmény, kozosség, emlék és sokszor egy kis
megnyugvas is.

Ha az étkezése tartésan felborul és gyakrabban eszik azért, hogy jobban érezze magat, mint
amennyiszer ez fizikailag, biolégiailag indokolt, és ennek okai vélhetéen lelki eredetliek, érdemes
szakemberhez - pszicholdgushoz, mentalhigiénés szakemberhez - fordulni, aki segithet a hattér
feltarasaban.

Az étrendje megfelel6 6sszeallitasdaban ekkor is kérje dietetikus segitségét!
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