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insan a¢ olmadan neden yemek yer?

Acikmadan yemek yeme, fazla kilolara ve birgok saglik sorununa neden oluyor. Beykoz
Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Béliim Baskani Prof. Dr. Y. Birol Saygi, a¢
olmadan yemek yemenin ‘akilsiz beslenme’ oldugunu belirtiyor. Saygi, “Akilsiz aghk

durumunda, duygularinizi yener ve dizginlerseniz saglikh olmaniz kolaylasir. Akilsiz aglikla
basa ¢ikmak i¢cin, duygularinizi kontrol edecek, egzersiz ve meditasyon gibi saghkli yollar
bulun. Daha bilingli yemek yeme arayisinizda, size destek olabilecek arkadaslarinizla bir
araya gelin. Abur cuburlari evinizin disinda tutun” diyor.

Sinirlenince acikiyor musunuz? Yorulunca yemek yiyerek mi dinlendiginizi hissediyorsunuz?
Alkol alinca mideniz mi kaziniyor? Bitlin bu sorulara, ‘evet’ yanitini veriyorsaniz, ‘akilsiz
beslenmenin’ pengesine diismiis olabilirsiniz. Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak
Sanatlari Bolim Baskani Prof. Dr. Y. Birol Saygi, acikmadan yemek yemenin insan saghgini
olumsuz etkiledigini soyliyor. Akilsiz yemenin bir maliyeti oldugunu belirten Saygi,
“Acikmadan yemek yeme, kilo almaya ve kan sekeri gibi saglik sorunlarina neden olabilir. Bu
sagliksiz dong, achgin gercek olup olmadigini anlamadikca ve bu yeme istedigini durduracak
alternatif yollar bulmadik¢a devam eder” diyor.

“Duygularinizi kontrol altina alin”

Profesor Saygi’ya gore, aclik hissettiginizde dnce gercekten yemege ihtiyaciniz olup olmadigini
saptamalisiniz. “Gercek achk sizi yavasca vurur ve ertelemek kolay olabilir” diyen Saygi,
“Duygusal veya akilsizca yeme ¢abucak ortaya gikar ve belirli yiyecekleri istemenize neden
olur. Yakinlarinizda yemek varsa kendinizi bilingsizce tiiketiyor bulabilirsiniz. Bu, sizin asiri
yemek yemenizi ve sonrasinda da kendinizi suclu hissetmenizi saglar” diye konusuyor.

Saygi, akilsiz yemenin nasil durdurulabilecegini ise soyle anlatiyor: “Akilsiz achk durumunda,
duygularinizi yener ve dizginlerseniz saglikh olmaniz kolaylasir. Egzersiz veya meditasyon gibi
duygularinizi kontrol altinda tutacak saglikhi yollar bulmalisiniz. Daha bilingli yemek yeme
arayisinizda, size destek olabilecek arkadaslarinizla bir araya gelin. Abur cuburlari evinizin
disinda tutun.”



insan actkmadan neden yemek yer?

Stres fazla yemek yedirir: Uzun sireli stres viicudunuzu, “savas veya kag” sisteminizde rol
oynayan bir hormon olan kortizol ile doldurur. Stres sizin i¢in neredeyse sabit bir durumsa, bu
kortizol seviyeleri yiksek kalr ve atistirmaliklara ulagmanizi saglar.

Yorgunluk aghgi tetikler: Yeterince dinlenemediginizde, yemek yemeyi istemenize neden olan
grelin hormonu seviyeleriniz yikselir. Bu arada, aghgl ve yeme arzusunu azaltan bir hormon
olan leptin seviyeleriniz dliser. Bu iki hormon, aclik hissini kontrol eder. Sonugcta, viicudunuzun
yiyecege ihtiyaci olmasa bile kendinizi a¢ hissedersiniz.

Sinirler gerilince mide kazinir: Yeme faaliyeti, insanin kendini sinirli hissettiginde olusan ekstra
enerjiigin kullanigli bir ¢ikis noktasidir. Bu nedenle, yemek yeme, kisiyi tedirgin eden seylerden
uzaklastirir. insan, hic yemek yemeyerek de stresini ydnetebilir. Bu, viicudunuz aghktan
oldiguni diistindlgu icin sisteminizi yavaslatabilir. Sonunda yemek yediginizde, asiriya kagma
olasihginiz artar.

Kaygilar yeme bozukluguna neden olur: Anksiyetenin yeme bozukluklari ile gugli bir
baglantisi vardir. Asiri yemek, endiselerinizi ve stresinizi yénetmenize yardimci olmanin bir
yolu olabilir. Genler, depresyon ve duygudurum bozukluklari, travma, bagimlilik ve istismar
gibi faktorler, duygularinizi yonetmenin bir yolu olarak yemek yeme olasiliginizi artirabilir.

Akran baskisi yemek yemeye zorlar: Sosyal bir etkinligin eglencesine kapilip a¢ olmadiginiz
halde kendinizi yemek yerken bulabilirsiniz. insan, toplulukla birlikte hareket etme
zorunlulugu hisseder.

Alkol, yemek konusundaki cekingenligi azaltir: icki, insanin ¢ekingenligini azaltir. Bu da insani
daha rahat yemek yemeye iter. Arastirmalar, alkol tliketmenin beynin kendi kendini kontrol
eden bolimuni etkiledigini ve lezzetli atistirmaliklara direnmeyi zorlastirdig1 gosteriyor. Bu da
kisinin yag ve sekerle dolu, daha az saglkl seyler yeme olasiligini artirir.

Yemek reklamlari tetikleyicidir: Arastirmalar, yiyeceklerle ilgili ve iginde yiyecek bulunan
reklamlarin, kisiyi kisa stirede yemege yonlendirdigini, hatta eline gegenleri hemen yedirdigini
gosteriyor.



