LOSE NAVIKE U ISHRANI I KAKO DA IH SE RESIMO

LoSe navike u ishrani ne znace uvek da imamo nedostatak volje da nesto
promenimo, jednostavno ako neke navike ponavljamo iz dana u dan one postaju
deo nas 1 teSko je da neSto promenimo 1 istrajemo u tome. Treba da znamo S$ta nam
je cilj i da malim koracimo idemo do njega menjajuci neSto u ishrani iz nedelje u
nedelju. Ne moZemo da ocekujemo da ¢emo za samo par dana da promenimo sve.
Treba da prode period od 4 do 6 nedelja da prihvatimo nove navike 1 da vidimo
rezultate.

Velike porcije hrane

Kontrola porcije je veoma vazna. Servirajte sebi hranu na jedan veliki plitki tanjir.
Na polovinu tanjra stavite povrce, pripremite svezu salatu ili neko grilovano ili
dinstano povrce, na jednoj Cetvrtina neka se nalazi porcija mesa ili neka druga
belancCevina (riba, jaja, mladi sir, pasulj, so€ivo, oraSasti plodovi). Preostala
Cetvrtina tanjira je namenjena za hleb od celog zrna ili pirinac, krompir, integralna
testenina. Izbegavajte kupovinu velikih pakovanja grickalica ili slatkiSa. Ako se i
odlucite da ih jedete, servirajte ih u male Cinije. Izbegavajte da ih jedete iz njihovih
pakovanja.

Preskakanje dorucka

Metabolizam pocinje da usporava kada se preskacu obroci. U nedostaku jutarnjeg
goriva (dorucka) velike su Sanse da ¢emo se kasnije prejesti jer se preskaknjem
dorucka gubi kontrola nad apetitom. Resenje je jednostavno samo ako se odlu¢imo
da nesto promenimo. Za dorucak se biraju Zitarice od celog zrna, kao Sto je hleb ili
ovsene pahuljice. MozZe se pripremiti sendvi¢ od razenog hleba, kuvanog jaja, malo
zelene salate, svezeg krastavca ili rotkvice i uz to Solja jogurta. Za dorucak se uz
pahuljice moZe kombinovati i sveze sezonsko voce.

Hrana kao uteha

Sve viSe ljudi u toku dana, a najces¢e uvece jede iskljucivo iz emotivnih razloga.
Brojna istrazivanja su dokazala da emocije, kako negativne tako i pozitivne mogu
biti razlog da se jede mnogo viSe nego §to nam je potrebno. Hrana ne bi smela da
bude uteha jer se najceS¢e na ovaj nacin nagomilavaju suviSni kilogrami. ReSenje je
da se nade nacin na koji ¢e se emocije i hrana razdvojiti. Treba prepoznati u sebi
emocionalnu glad i pokusSati spreciti nepotreban unos hrane. PokuSajte u to vreme
kada biste najcesce uzeli nepotreban obrok, da odete u Setnju. Pozovite prijatelja ili
popricajte sa nekim o svojim problemima.



Brzo uzimanje hrane

Ako brzo unosimo hranu negde na ulici dok hodamo u Zurbi, kod kuc¢e jedemo u
prolazu dok neSto drugo obavljamo, ili brzo gutamo hranu i nedovoljno Zva¢emo
svaki zalogaj, tada ne dozvoljavamo mozgu da isprati Sta se deSava u stomaku. U
mozgu c¢e se javiti informacija da smo siti 15 do 20 minuta nakon §to smo zapoceli
obrok. Kada to vreme skratimo na 10 minuta ili manje, vrlo lako ¢emo zavrsiti
obrok sa ve¢im unosom hrane u odnosu na ono §to nam je potrebno. Ako
ponavljamo ove navike iz dana u dan onda ¢emo sigurno imati problem sa viskom
kilograma kao 1 ose¢ajem tezine i1 nadutosti u stomaku. Kako bi smo resili ovu loSu
naviku, moramo usporiti sebe u svakom obroku 1 zalogaju. Svaki zalogaj zZvakati
duze, spustiti viljusku izmedu =zalogaja, ali pre svega sesti za sto kada
konzumiramo obroke.

Obroci ipsred televizora ili kompjutera

Sve viSe ljudi jede dok gleda omiljeni TV program, Citajuci novine, ili koristeci
mobilni telefon. Posebno je zabrinjavajuce §to mnoga deca nece da jedu dok im se
ne pusti omiljeni crtani film ili im se hrana servira dok su za komjuterom. O ovome
treba voditi raCuna. PaZnja sa hrane 1 koli¢ine porcije se usmerila na neki od
pomenutih primera §to ima za posledicu da se unosi veca koli¢ina hrane jer se ne
razmi$lja o onome koliko se 1 Sta jede. PokuSajte da ne jedete dok vam je paZnja na
nec¢emu drugom 1 kontroliSite svoje porcije. Budite primer vasoj deci.

Hrana koja nas mami

Ako Zelimo da izbacimo iz svoje ishrane neke odredene namirnice kao $to su
slatkisi, grickalice ili gazirani sokovi, onda takve namirnice ne bi smeli da imamo u
manjim ili ve¢im koli¢inama kod kuce, jer dok nas mame, teSko im je odoleti.
Stvaranjem nepotrebnih zaliha takvih vrsta namirnica namecemo sebi iskusenje. Da
11 moZemo da im odolimo dok ih gledamo, sami ¢emo proceniti.
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