VALGYMO ELGESIO STEBEJIMO REGISTRAS
SITUACIJA KUNO REAKCIJA PASIRINKIMAS JAUSMAS

Laikas ir ka veikiau prie$ valgyma IS ko supratau, kad noriu valgyti  Pasirinktas maistas  Vyraujantis jausmas

15 val. po pokalbio su kolega Dzidasta burna, sunkumas kratinéje Bandelé Nerimas, savigrauZza

Suprantu, kad tai EV, bet priimu sprendimg valgyti
Suprantu, kad tai EV, ir priimu sprendima nevalgyti
Suprantu, kad tai fizinis alkis ~ démesingai valgau

Viska
uzrasius

Mintys, kylancios taip jauciantis

Kazin, ar gerai padariau, kad tai jam

Zr. MANO ARGUMENTAI BUTI / NEBUTI EV
zr.5 MANO EV ALTERNATYVOS
Zr. GAIRES, KAIP ISVENGTI EMOCINIO VALGYMO

MANO ARGUMENTAI BUTI / NEBUTI EV

PRIES:

5 MANO EV ALTERNATYVOS
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TAI LANKSTINUKAS APIE

MOCHUY REGULIAVIMA VALGANT
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AR SIS LANKSTINUKAS
APIE TAl,
KAIP VALGYTI EMOCIONALIAI?

NE,

TAI LANKSTINUKAS APIE

EMOCIUY REGULIAVIMA
VALGANT.

Gal Jums neverta skaityti toliau?
Pasitikrinkite.

Nejsivaizduoju atsipalaidavimo, susitikimo su
draugais ar Svenciy be kokio nors maisto.

Ka nors valgau, kai neturiu ka veikti ar esu vienas
namuose.

Ka nors valgau, kai esu pavarges, be nuotaikos,
liddnas, prislégtas.

Neturiu reguliaraus valgymo rezimo - kada no-
riu, tada ir valgau.

Man svarbiausia, kad maistas baty skanus.
Ypac patinka saldumynai ar strus, traskas uzkandziai,
kaloringas maistas.

Jei j daugelj klausimy atsakéte , verta paskai-

tyti toliau.

EMOCINIS VALGYMAS TAMPA PROBLEMA, kai pa-
sakyma ,Valgau, kad gyvenciau” apverc¢iame ,Gyve-
nu, kad valgyciau”, kai tampa sunku sukontroliuoti
savo valgyma ar net nebeprisimenama, kad jau pa-
valgyta pries kelias minutes. Emocinis valgymas gali
sukelti aibe sveikatos sutrikimy, jvairiy ligy. Tai ne tik
padidéjes svoris, taciau ir psichologinis santykis su
paciu savimi, ypac kai pavalgius jauc¢iama kalte.

Jdomus faktai
apie emocinj valgyma:

Daugeliu atvejy jis iSmokstamas.

Emocinis valgymas dazniausiai pradeda
formuotis paauglystéje.

Emocinis valgymas dazniausiai susijes
su nemaloniomis emocijomis, priklausymo ir
saugumo poreikiy nepatenkinimu.

Nemaloniy emocijy atveju toks valgy-
mas yra kompensaciné priemoné, o maloniy
- atlieka apdovanojimo funkcija.

Negebéjimas atpazinti emocijy veda j
emocinj valgyma. Kartais Zmonés jausdami
nerimg mano, kad yra alkani.

Dalis Zmoniy yra priklausomi nuo ska-
naus maisto, nes valgant issiskiria laimés hor-
monas — dopaminas.

Emociniais valgytojais dazniau tampa
asmenys, pasizymintys zemesne saviregu-
liacija.

Viena i$ dazniausiy emocinio valgymo
priezasciy — stresas.

UZSIRASYKITE VISAS PRIEZASTIS, dél
kuriy norétumeéte ir nenorétuméte toliau
bati emociniu valgytoju

BENT SAVAITE RASTU FIKSUOKITE

kada einate valgyti (pastebékite, ar lai-
kas reguliarus, tendencingas, po kokiy situa-
cijy, veikly ar jvykiy),

ka valgote ar norétumeéte suvalgyti
(pagal kokj kriterijy renkatés maistq: skonj,
maistingumgq, greitq prieinamumgq ir t. t., ko-
kie skoniai dominuoja: saldumas, sarumas,
maistas riebus, baltymingas ar pan.),

jsivardinkite, i3 kokiy kano siun¢iamy
signaly suprantate, kad norite valgyti,

jsivardinkite, kaip jauciatés apmasty-
dami praéjusia dienos dalj, jos jvykius,

uzsirasykite mintis, kylancias taip jau-
Ciantis,

priimkite sprendima, ar tikrai esate al-
kani ir norite valgyti.

SUSIGALVOKITE IR UZSIRASYKITE
BENT 5 MALONIAS VEIKLAS (=), kuriomis
pasirinktinai galésite uzsiimti, jei suprasite,
kad Jusy noras yra susijes su Jasy psicholo-
gine savijauta, o ne su fiziniu alkiu.

v

SUSIDARYKITE KELIY DIENY MITYBOS AR NET
DIENOS VEIKLY PLANA ir susidéliokite valgymo rezima
- laikykités jo.

NEBAUSKITE SAVES, jei ne visada pavyksta 100
proc. daryti tai, kg uzsibrézéte ar ko norite. Padékokite
sau, kad tai pastebéjote, ir vél grjzkite prie savo siekia-
mo tikslo, plano, ritmo.

SUSIGALVOKITE, KAIP KITAIP, O NE MAISTU, SAVE
ARBA SAVO VAIKUS GALITE APDOVANOTI.

PASKIRKITE LAIKA IR VIETA VALGYMUI, atsisaky-
kite pasaliniy veikly jo metu.

APSIPIRKTI EIKITE SU KONKRECIU PIRKINIY
SARASU, kad neprisipirktuméte to, ko neplanavote.

MAISTO PRODUKTUS SAMONINGAI RINKITES
pagal sveikumo ir maistingumo, o ne pagal skanumo
kriterijy.

VENKITE PAGRINDINIY TAKY PARDUOTUVESE ir
ilgy stovéjimy eilése. Cia buna daugiausiai pagunduy.

SALDYTUVO PRIEKYJE LAIKYKITE, pvz., darzoves
- kiekvieng kartg uzsimane valgyti Jus turésite ka
uzkasti, taciau, jei to maisto nesinorés, gal is tikro tai bus
ne noras pamaitinti savo kina.

MAISTA VISAIS ATVEJAIS |SIDEKITE | LEKSTE,
dubenélj ir pan. Niekada nevalgykite i$ pakuociy, nes
taip sunkiau jvertinti, kiek suvalgéte.

PRIES PRADEDAMI VALGYTI BENT 5 MIN. RAMIAI PASTEBEKITE SAVO

MINTIS IR JAUSMUS.

VALGYKITE DEMESINGAI (bent pirma kasnj) — apzitrékite ir patyrine-
kite kvapa, iSvaizda, skonj, maisto tekstirag burnoje, mégaukités.

VALGYKITE MAZAIS KASNIAIS, leiskite maistui garuoti burnoje. 13
pradziy suvalgykite tik nedidele savo maisto dalj.

PABANDYKITE PAJUSTI MOMENTA, kai nebesijauciate alkanas, taciau
dar nesate visiskai pasisotines — Siuo metu baikite valgyti.

EMOCINIS VALGYMAS NERETAI SUSIJES SUTAM TIKRAIS SUNKUMAIS
GYVENIME, tad jei juos jveikti vienam darosi per sunku, pasikalbékite apie
tai su Zzmonémis, kuriais pasitikite, arba kreipkités pagalbos | specialistus.



