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Buk laiminga savo kune

TRUMPA ATMINTINE: Emocinis valgymas ir hormonai

Emocin| valgyma labiausiai veikia hormonai, susije su streso reakcija, nuotaika ir
apetita reguliuojanciomis sistemomis. Pagrindiniai hormonai, turintys jtakos emociniam
valgymui, yra Kkortizolis, serotoninas, dopaminas, grelinas ir leptinas. Siy hormony
disbalansas gali paskatinti persivalgymg ar potraukj tam tikram maistui, ypac
kaloringiems angliavandeniy ir riebaly turintiems patiekalams.

1. Kortizolis

o Kaip veikia: Kortizolis yra streso hormonas, kurio lygis kyla streso metu.
Chroniskai aukstas kortizolio lygis skatina potraukj kaloringam maistui, ypac
saldumynams ir riebiems patiekalams.

o Kaip subalansuoti:

o Reguliarus fizinis aktyvumas padeda mazinti kortizolio lygj.

o Streso valdymo praktikos, tokios kaip meditacija, joga ir giluminis
kvépavimas, padeda sureguliuoti stresg ir palaikyti sveikg kortizolio lygj.

o Subalansuota mityba, kurioje gausu vaisiuy, darzoviy ir baltymu, padeda
stabilizuoti energijos lygi.

2. Serotoninas

o Kaip veikia: Serotoninas - tai ,geros savijautos® hormonas, turintis {takos
nuotaikai ir apetitui. Zemas serotonino lygis gali skatinti emocinj valgyma ir
potraukj saldumynams, nes Sie greitai pakelia serotonino kiekj smegenyse.

o Kaip subalansuoti:

o Fizinis aktyvumas padeda naturaliai didinti serotonino lyg;.

o Serotonino gamybai bitinas triptofanas - amino riagstis, kurios gausu
kalakutienoje, vistienoje, Zuvyje, rieSutuose, séklose.

o Sviesos terapija arba daugiau laiko lauke Sviesiuoju paros metu taip pat
padeda padidinti serotonino lygj.

3. Dopaminas

o Kaip veikia: Dopaminas atsakingas uz malonumo ir atlygio pojicius. Kai Sio
hormono lygis Zemas, zmogus gali ieSkoti malonumo maiste, ypacC tokiuose
produktuose, kurie stimuliuoja smegeny malonumo centrus (pavyzdziui, cukraus ar
riebaus maisto).

o Kaip subalansuoti:

o Streso mazinimas ir subalansuota mityba padeda palaikyti sveikg
dopamino lygj.
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o

Maistinés medziagos, tokios kaip omega-3 riebaly rigstys, folio rlgstis ir
vitaminas B6 gali padéti dopamino gamybai. Jy yra rieSsutuose, séklose,
Zuvyje ir zaliose lapinése darzoveése.

Reguliarus miegas ir meditacija taip pat padeda palaikyti stabily dopamino
lygi.

4. Grelinas

Kaip veikia: Grelinas - tai ,alkio hormonas", kurio lygis kyla, kai esame alkani. Jis
skatina apetitq ir gali sustiprinti norg valgyti, ypac jei yra streso.
Kaip subalansuoti:

o

Reguliari ir subalansuota mityba (valgant kas 3-4 valandas) padeda
palaikyti stabily grelino lygij.
Valgant daugiau baltymuy ir skaiduliniy medziagy turincius produktus.

(@)
o Kokybiskas miegas taip pat padeda palaikyti grelino balansg, nes miego
trukumas skatina Sio hormono gamyba.
5. Leptinas

Kaip veikia: Leptinas yra hormonas, reguliuojantis sotumo jausma ir energijos
balansg. Kai leptino lygis stabilus, smegenys gauna signalg, kad kunas yra sotus ir
nereikia papildomo maisto. Disbalansas, ypacC atsparumas leptinui, daznai sukelia
persivalgyma.

Kaip subalansuoti:

(0]

Sveika, daug skaiduly ir maistiniy medziagy turinti mityba padeda
palaikyti sveika leptino lygj.

Stresg mazinantys metodai ir pakankamas miegas padeda palaikyti leptino
pusiausvyra, nes tiek stresas, tiek miego trukumas gali trikdyti leptino
funkcija.

Svorio kontrolé - antsvoris daznai sukelia leptino atsparuma, todél reguliari
manksta padeda palaikyti jautrumag leptinui.

Apibendrinimas

Kadangi emocinj valgyma dazniausiai lemia stresas ir nuotaikos pokyciai, labai svarbu
reguliuoti
subalansuota mityba ir streso mazinimas padeda palaikyti sveikg kortizolio, serotonino,
dopamino, grelino ir leptino lygj, o tai padeda valdyti emocinj valgymg ir mazina potraukj
nesveikam maistui.

hormony balansg sveika gyvensena. Miego higiena, reguliari manksta,
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