A mérleg szamain tul — testiink jelzéseire hallgatva

Az intuitiv étkezés nem egy szigoru diéta, arra helyezi a hangsulyt, hogy az étellel és sajat
testlinkkel megromlott kapcsolatunk helyrealljon, megtanuljunk hallgatni testiink jelzéseire.

Nem a testtomeg csokkentésre, hanem az egészséges életmod megvaldsitasara 6sszpontosit.

Az intuitiv étkezés modszerének hattere

Ahhoz, hogy megérthessiik az intuitiv étkezés alapjait, tisztaban kell lennilink azzal, hogy a

sulyfelesleg kezelésénél van testsulykdzpontu, és nem testsulykdzponti megkozelités.

A testsilykozponti megkozelités soran az egyén testtomege keriil eltérbe, foleg az étrend
energiatartalmanak korlatozésa és a fokozott fizikai aktivitds a hangsulyos. Ennek negativ
kovetkezménye lehet példaul a lelassult anyagcsere, falasrohamok, faradtsag, ,,jojo-effektus”.
Az esetleges sikertelenség az ember lelkivildgara is kihathat, ami példaul blintudat, sovargas

formajaban jelenhet meg, és akar testképzavar is kialakulhat.

Azonban sulyunk alakuldsaban nem csak az étkezés és a testmozgés, hanem szamos egyéb
tényezd is szerepet jatszik, igy latszolag egyértelmii, hogy a megoldds nem pusztan az

elébbiek megvaltoztatasaban keresendo.

A nem testsulykozponti megkozelités esetében arra helyezddik a hangsuly, hogy javitsunk
szervezetiink egészségi allapotan anélkiil, hogy hirtelen drasztikus stlycsokkentd diétaba

fognank.

Az intuitiv étkezés egy modszer, amely megmutatja, hogy az egészségi allapotunk nem
pusztan a testméretiinktdl fliigg, és az étellel vald kapcsolatunk is ugyanolyan fontos, mint az,

hogy mi is kertil a tdnyérunkra.

Az intuitiv étkezés néhany alappillére

Diétamentalitas elutasitasa. A fogyokurdk tulzottan a mérlegen latott szdmokra helyezik a
hangsulyt, ujabb ¢és ujabb diétdba hajszolva ezzel a fogyni vagyot. Inkabb arra
Osszpontositsunk, hogy milyen valtoztatasokkal fejleszthetnénk egészségi allapotunkat

szemben a minél alacsonyabb testtomeg elérését célzo ,,rapid-diétakkal”.

Az éhség tisztelete. Az intuitiv étkezés soran nagy szerepet kapnak szervezetiink belsd

jelzései, és hogy azokra jol reagaljunk. Konnytinek tlinhet azt olvasni, hogy ismerjiik fel az



¢hség- ¢s teltségérzetiinket, viszont fogyokura esetén gyakori, hogy a diétdzd6 nem veszi
figyelembe sajat jelzéseit. Az intuitiv szemlélet szerint probaljunk koncentralni arra, hogy

akkor egylink, mikor testiink erre jelzést ad.

Megbékélés az étellel. Szeretiink bizonyos ételeket ,,démonizalni”, kdrosnak itélni (példaul a
hozzaadott cukrot, finomlisztet tartalmazoakat). Ez hosszatavon a sovargas érzetét valtja ki,
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¢s tulevéshez vezethet. Hasonloan artalmas ,,bin6zésnek” vagy ,,csalonapnak” tekinteni
bizonyos étkezéseket. Ellenben ha megbékéliink az ételiinkkel, az pozitivan fogja befolyasolni
¢letmodvaltasunk sikerességét is. Fontos hogy teret adjunk azoknak az ételeknek is,

amelyeket azért valasztunk, mert azok 6romet adnak.

Elégedettség. Kiilonbozd fogyokurdk soran sokszor nem a sajat izléslink, hanem az étel
energia- vagy szénhidrattartalma alapjan valasztjuk ki mit esziink aznap. Emiatt viszont
gyakran el6fordul, hogy az evés nem okoz elégedettséget a diétdzonak, ami miatt
allandosulhat a hidnyérzet az étkezést kovetden. Az intuitiv étkezés megmutatja, hogy az

elégedettségérzetnek kiemelt szerepe van az étkezés soran.

Teltség megérzése. Sok esetben, ha a diétazo teltségérzetet tapasztal, az rogton biintudattal
parosul, mert azt hiszi, tilette magat. Az intuitiv étkezés segit elsajatitani a test jelzésein
alapuld, kellemes teltségérzet felismerését, igy a valds tulevéses helyzetek is elkeriilhetové

valnak.

Osszességében az intuitiv étkezés egy olyan szemlélet, amelyet testtdmegtél fiiggetlen
onfejlesztés jellemez szemben a sokszor sanyargatassal jard fogyokuras modszerekkel. Ez a
megkdzelitésmod javasolt azoknak, akik javitani szeretnének az étellel és a testiikkel vald

megromlott kapcsolatukon.

Hosszabban olvashat a témaval kapcsolatban a 2022. majusi hirleveliinkben, amely a
kovetkezd linken elérhetd: Tovabb >>



