Mancare, plicere, dependenta

E atat de firesc, necesar ca sd mananci! Si de mirare cum un lucru indispensabil pentru viata
poate deveni o sursa de boala si suferintd, uneori chiar de moarte.

Cum asa? Din pacate simplu. Ori de cate ori ne este foame si mancam, cand ajungem la senzatia
de satietate, se descarca si placere din centrul placerii din creier. Dacd papilele noastre gustative
au fost “gadilate in mod placut” de mancarea ingeratd, placerea se intensificd si noi vom tine
minte cad mancarea poate fi un mod foarte eficient si rapid de a ne provoca placere. Asa ca ori de
cate ori vom simti nevoia sa ne relaxdm, recompensdm, sa ne calmam, sa ne treaca plictiseala,
mancarea poate fi folositd ca instrument de scadere a disconfortului sau de crestere a confortului
(daca socializez si ma simt bine, ma pot simti si mai bine daca mananc ceva bun).

Existd, insd, pericolul de a face asta foarte des, pentru cd necesitd un minim efort si are un efect
considerabil. Daca se intampla sa folosesc des mancarea ca strategie de a face fatd distresului,
pot sd ma ingras considerabil, cu consecinte ce pot fi importante pand la devastatoare asupra
starii mele de sdnatate fizica, imagine de sine, viatd sociald si, nu Tn ultimul rand, sénatate
mentald. Pot sa realizez destul de tarziu efectele mancatului excesiv asupra starii mele de bine,
lucru care determina multe persoane sd recurgd la solutii extreme care promit efecte rapide, dar
care pot avea costuri mari financiare si asupra sanatatii. Si atunci ce este de facut?

Poti apela la un profesionist, si ar fi excelent daca alegi un specialist intr-o directie validata
stiintific, recunoscuta de o comunitate stiintificd competentd, dar, Tnainte sd urmezi un tratament,
asigura-te ca esti foarte bine informat despre ce inseamnd problema pe care o ai, care sunt
metodele de a o rezolva si care metoda crezi ca ti se potriveste cel mai bine.

De unde stii ca ai transformat mancatul in dependentd? Dacd mananci deseori fard sa-ti fie
foame, manénci cand esti stresat, fericit, plictisit, socializezi, te simti singur, te recompensezi,
vrel sa te relaxezi, cand iei salariul cea mare parte din bani se duce pe mancare, nu poti arunca
mancarea, intri Tn panica daca ai frigiderul gol, te simti 1n sigurantd doar cand ai la indemana
mancare si nu esti “In primejdie” de a-ti fi foame, abia dupa ce ai golit frigiderul realizezi ce si
cat ai mancat si apoi te simti vinovat, este posibil sa suferi de aceasta forma de dependenta.

Este o boald, nu un deficit de caracter si nicidecum o problema de vointd. Exista tratament, este
de lunga duratd, este eficient atdta timp cat esti hotdrat si motivat sa renunti la dezavantajele
mancatului excesiv sau, pe englezeste, la dezavantajele binge eating-ului.



