®

Streslh ve Sikintil
DOnemlerde Istah ve
IStahsizlik

Stresli olaylar ve duygusal degisimler gunluk rutinleri zorlastirabilir.
Psikolojik ve fiziksel sagligimizi korumanin en dnemli yollarindan biri dtzenli
ve saglikli beslenmektir. Ancak, yogun stres anlarinda kisiler istah kaybi
yasayabilir veya sagliksiz yiyeceklere yonelebilirler. Bu durumlarda
gerektiginde bir uzmana danismayi disinmek onemlidir.
istahsizlik
® Stres ve istah Azalmasi: Stresli durumlarda istahin azalmasi, viicudun
dogal bir tepkisidir. Bu durum, savas ya da kag tepkisi olarak bilinen
biyolojik bir mekanizmanin parcasidir. insan viicudu, olasi bir tehlike ile
basa cikmaya hazirlanirken, enerji kaynaklarini hayatta kalma icin daha
acil olan gorevlere yonlendirir. Bu surecte, doygunluk hissi vererek istahi
azaltabilir.
® Duygusal Durum ve istah: istah kaybi; yorgunluk, mutsuzluk, ilgi ve haz
kaybi gibi duygusal durumlardan da kaynaklanabilir. Béyle zamanlarda
insanlar yemek hazirlamak veya yemek yemek icin motivasyon bulmakta
zorlanabilirler.
® Yetersiz Beslenme ve Saglik: Yeterince beslenmemek bazen bagisiklik
sistemini etkileyebilir ve yorgunluk, duygusal dalgalanmalar, odaklanma
guclukleri gibi durumlarla karsilanilmasina neden olabilir.
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istahta Artis

* Duygusal Yeme: istahta artis yasaniyorsa “duygusal yeme* sorunu ile
karsi karsiya olunabilir. Duygusal yeme, can sikintisi, kaygi ve huzursuzluk
gibi olumsuz duygulara karsi asiri yemek yeme egilimi olarak bilinir.
Bunun iki temel nedeni olabilir:

¢ Dikkat Dagitma: Olumsuz duygu ve dusuincelerden uzaklagsmak icin
yemek yemek bir kacis yolu olarak kullanilabilir. Zihin, rahatsiz edici
duyqgulari bastirmak ya da gegici olarak unutmak igin bir yol arayabilir ve
bu sUrecte yemek yemek, anlik bir rahatlama ve huzur hissi saglayabilir.
Bu durum, dikkatini baska ydne gevirmeye ve i¢sel sikintilardan gegici
olarak kurtulmaya yardimci olabilir.

¢ Kontrol Kaybi: Olumsuz duyqularla basa ¢cikmaya ¢alisirken, cogu kisi
kontrolinu kaybedip normalden daha fazla yemek yiyebilir. Bu durum,
duyqgusal baskilar altinda zihnin anlik olarak rahatlama arayisina
girmesinden kaynaklaniyor olabilir. Cok yogun stresli hissedilen
zamanlarda insanlar bu stresle basa gikmakta zorlandigi icin daha fazla
yemek yiyerek rahatlamaya basvurabilirler.

Yiyecekleri pes pese yemek, kisa sureligine daha iyi hissettirebilir ve zorlayici
duygulardan uzaklagsmayi saglayabilir. Ancak,bu iyi hissetme durumunun
gegici oldugunu hatirlamak énemlidir. Baslangigta yasanan rahatlama
duygusu, zamanla artan olumsuz duygulara ve saglik sorunlarina yol
acgabilir:

® Fiziksel Saglik: Cok fazla yemek yemek, mide ve bagirsaklarda refll, gaz
ve kabizlik gibi sorunlara neden olabilir. Ayrica kronik yorgunluk hissi
verebilir.

® Psikolojik Saglik: Yiyeceklerle elde edilen gecici rahatlama hissi hizla
kaybolabilir ve ardindan kisi kendini daha kotu hissedebilir. Yeme
dizeninin bozulmasi ve kilo artigi, sugluluk veya utang gibi duygulara yol
acabilir ve yasanan sorunlarla bas etmesi daha zor bir durum haline
gelebilir.

® Yediklerimizle nasil hissettigimiz arasindaki bu iligskiyi anlamak, dengeli
ve saglikli secimler yapmamiz igin bize yardimci olabilir. ’ ’
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