Ehségek és ételek

Az elmult hetekben nagyon megvaltozott az életiink, sokkal tobb id6t toltiink otthon, kevesebb
kapcsolodéasban van résziink, mas ingerek érnek. Konnyebben elérhetd a hiitészekrény, az
¢dességes polc és talan egy jo oknak is tlinik ez arra, hogy felalljunk a munka melldl. Vagyunk
arra, hogy valami mas hatés is érjen minket, mint a képernyd fénye. Az étkezés nem csak
taplalkozas, ha igy lenne, akkor nem lenne benne a szereté gondoskodas, a melegséget add
nosztalgia, a hangulatunkhoz igazod¢ izeknek a preferencidja. Annyi mindent atsz6 az érzelmi
vildgunkban, hogy szinte lehetetlen pontrol pontra nyomon kdvetni a torténéseket. Ebben a
rovid kis irdsban arra szeretném irdnyitani a figyelmiinket, hogy mi van akkor, amikor nem
¢hséggel 6sszekapcsolhatd a taplalékfelvétel. Ugyanis az étkezés egy olyan tevékenység, ami
felnott korunkban féleg rajtunk mulik: mikor, mit, mennyit. Nem ugy, mint az alvas, a hobbikra
szant 1d6 mennyisége, a napirendiink teljes irdnyitdsa. Ezért nagyon egyszerli az érzelmi
¢letlinkben jelentkezd hidnyokat ezzel az ismert €s jol bevalt modszerrel megoldani. De milyen
mas hianyok lehetnek, amikre érdemes lenne odafigyelnlink? Ezeket dr. Lukacs Liza
pszichologiai éhségeknek hivja kdnyvében. A mostani veszélyhelyzetnek mondott idészakban

a kovetkezok lehetnek jellemzdbbek:

1. Ingeré¢hség: amikor az iz, mint inger jelenik meg. Hihetetleniil felgyorsult vilagban
hozza vagyunk szokva a sok és gyorsan valtozo ingerek hatdsahoz. Amikor a
megszokottnal kevesebbet tapasztalunk, jabb élmény utan kutatunk. De akar egy
szamunkra kevés ingert nytjto feladat, munka is ilyen lehet.

2. Kapcsolatéhség: kapcsolatokra lettiink teremtve, tarsas lények vagyunk. Szamos
pszichologiai kutatas mutatta ki, hogy érzelmi életiink stabilitdsdhoz egy nap 15 dlelésre
lenne sziikségiink. Ez tavolsagtartas idején nagyon nehezen kivitelezhetd, igy erre
kiilonosképpen oda kell figyelniink.

3. Elismeréséhség: ez akar tarsas kapcsolatainkban, akdr munkankban, minden vallalt
szerepkoriinkben megjelenik. Az onértékelést €s testképiinket befolyasolja. Gyakori az
étellel vald jutalmazés ennek a hianynak a potlasaként.

4. Strukturalasi ¢hség: iddbeosztas, tervek, napirend. Ezekre mind sziikségiink van, hiszen
a biologia is igy miikodik, a testiinknek is van egy bioritmusa. Igy szeretjiik a rendszert
magunk koril, legyen az barmennyire egyéni is. Ennek a hidnya frusztraciohoz vezet,
amit stressz evéssel csokkentiink, illetve az unalom is feliitheti e fejét, aminek eltizésére

alkalmasnak talalhatunk par falatot.



5. Produktivitds €hség: hogy hatékonyak, hasznosak legyiink. Legyen valami lathato
eredménye annak, amit csindlunk. Ezt az online térben végzett munkaban gyakran
nehezebb felmérni és meglatni. Ennek hidnyabol fakadd elégedetlenségiinket szintén
megprobaljuk étellel csillapitani, de mivel nem az a gyokere, ezért nincs vége az ¢lelem

utani keresésiinknek és vagyunknak.

Erzékeny az egyenstly a fizikalis és a lelki sziikségleteinkben is egyarant. Igy nem elég
egyikre, de mindkettére allhatatosan figyelni kell és a megfeleld oOngondoskodasban
mindkettének helyet kell kapnia. Figyeljiink magunkra, kiviil-beliil, ismerjiik fel a szervezetiink
jelzéseit €s a valodi éhségiinket csillapitsuk. Hiszen az egészséges taplalkozas, a megfeleld

testsuly és testosszetétel nem csak a fizikalis, de a lelki egészségiinkre is kihatassal van.



