Yetiskin Brosiirleri

Pandemi Déneminde Istah ve Istahsizlik

Gorinmeyen bir dismana karsi verdigimiz bu micadelede c¢ogumuz alisageldigimiz hayat
surdirememekteyiz. Bu donemde hem beden sagligimizi hem de ruhsal saghgimizi koruyabilmek oldukga
onemli. Bunu basarabilmemizin en 6nemli parcalarindan biri de hepimizin bildigi gibi dizenli ve saglikli bir
yeme rutinini saglayabilmektir. Ancak tam da bu donemde kendimizi ya higbir sey yiyecek istahimiz yokken,
ya da bol sekerli, bol kalorili genelde sagliksiz diye nitelendirebilecegimiz yiyecekleri ardi ardina yerken
buluyoruz.

istahsizlik:

e istahin azalmasi stresli durumlarda viicudun verdigi dogal bir tepkidir. Viicudumuz olasi bir tehlikeye karsi
savasmak veya bu tehlikeden kacip kurtulmak icin hazirlanirken, kisiye doygunluk hissi vererek istahin
azalmasina sebep olabilir.

e Ayrica, istah kaybimiz iginde bulundugumuz kosullardan kaynaklanan yorgunluk, mutsuzluk, ilgi ve haz
kaybiyla da baglantil olabilir; kendimizde yemek hazirlayacak ve/ya yemek yiyecek motivasyonu
bulamiyor olabiliriz.

e Yeterince yemek yememek bagisikligi zayiflatacagi; yorgunluk, duygularda dalgalanma ve odaklanma
glclikleri gibi problemlere yol agacagi igin 6zellikle bu donemde énemlidir.

istahta Artis:

e Aksine istahimiz artiyorsa “duygusal yeme” sikintisi yasiyor olabiliriz. Duygusal yeme; can sikintisi, kaygi,
huzursuzluk gibi olumsuz duygulara karsilik gereginden fazla yemek yeme egilimi olarak bilinmektedir.
Bunun iki sebebi olabilir:

o Yemek vyiyerek, dikkatimizi o anda aldigimiz zevke gevirip yasadigimiz olumsuz duygu ve
dislincelerden uzaklasmak.

o Yasadigimiz olumsuz duygularla basa ¢ikmaya ¢alisirken kontroliimiizi kaybedip normalden daha
fazla yemek.

o Bu sekilde lezzetli yiyecekleri ardi arkasina tiiketmek her ne kadar bizi iyi hissettirse ve olumsuz
duygulardan uzaklagsmamizi saglasa da bu etki ¢ok kisa siirelidir ve sonrasinda daha ¢ok olumsuz duygu
ve saglik problemlerini beraberinde getirebilir:

o Ik olarak fiziksel saghgimiz agisindan baktigimizda reflii, gaz ve kabizlik gibi mide ve bagirsak
rahatsizliklarinin artmasina neden olabilecegi gibi kronik yorgunluga yol acabilir, seker hastaligi
riskini arttirabilir.

o Psikolojik agidan, sekerli yiyeceklerle hizl bir sekilde saglanan iyi hissetme halinin kisa siire iginde
kaybolacagi, hatta oOncesine gore daha asagilara disebilecegi soylenebilir. Ayrica yeme
kontroliini kaybetmis olmak ve kilo artiglari, sugluluk ve utang gibi olumsuz duygulari da
beraberinde getirerek kisinin daha kot hissetmesine neden olabilmektedir.

e Uzun vadede ise bu davranisi stirekli tekrar etmek olumsuz duygularla yeme davranisi arasinda baglanti
kurulmasina ve kisinin stres, 6fke, Uzlintl gibi duygularla karsilastigi ilk anda bu duygulari tanimak ve
onlari diizenlemeye galismak yerine elinin yemege uzanmaya baslamasina neden olabilir.



Peki, sikintilarin 6niine gegmek veya azaltmak icin neler yapmaliyiz?

e Duygularin 6nemini unutmamak: Hepimizin bildigi gibi, dengeli bir kahvalti, 6glen yemegi ve aksam
yemegiile aralarda saglikli atistirmaliklar ile kan sekeri degerlerinin oynamasini kontrol etmek ve egzersiz
yapmak gerekmektedir. Fakat,
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Ozellikle istahsizlik veya duygusal yeme durumlarinda yasadigimiz olumsuz duygular sebebiyle
bu rutinleri gergeklestirmek oldukga zor olabilir.

Ustiine bu rutinleri gerceklestiremedigimiz zaman daha c¢ok sugluluk yasayip, ardindan bu
suglulukla basa ¢ikmak icin daha ¢ok yedigimiz veya istahimizin daha ¢ok kesildigi bir kisir
dongiiye de disebiliriz.

Sadece yeme diizenimizi saglamaya calisirsak, bu kisir dongi daha stresli bir hal alabilir ve icinden
¢ikilamaz bir izlenim verebilir.

Bu sebeple bir yandan yeme ve egzersiz diizenimizi oturtmaya ¢abalarken, diger yandan da bu
diizeni korumamizi engelleyen olumsuz duygulari da goz o©niinde bulundurmamiz
gerekmektedir.

Bu duygulari bastirmaya veya yok etmeye calismak yerine onlari fark etmek, kabul etmek,
anlamlandirmaya calismak ve sizi iyi hissettirecegini distinlyorsaniz baskalariyla konusmak,
paylasmak onemli bir rol oynamaktadir.

e Odagi fiziksel ve psikolojik saghga gekmek: Yeme aliskanliklarimizi daha ¢ok dis gériiniislimiiz agisindan
ele alma egilimi gosteririz.

o

Bu bakis acisi 6zglivenimizle dogrudan iliskili oldugu icin en ufak basarisizlik bile ciddi kaygilara
yol acarak bizi kisir déngtinin icinde tutabilir.

Dolayisiyla gorinisimizden 6nce hem fiziksel hem de ruhsal agidan daha saglkli olmaya
odaklanirsak daha az kaygi yasariz = bu sayede rutinlerimizi daha kolay oturturuz - zaman
zaman kontroli kaybetsek de daha az suglu hissederiz = ve rutinleri korumak ¢ok daha kolaylasir.

e Ayrica, yeme ve egzersiz diizenimizi oturtmaya galisirken daha ¢ok stres yasamamak igin su bilgileri
aklimizdan ¢ikarmamaliyiz:
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Ulasilabilir hedefler koymak: Ani ve kati diyet/egzersiz programlarindan kaginip kendimizi
ahstirarak rutinleri yavag yavas oturtmak.

Kendimize yiiklenmemek: Ozellikle béyle stresli bir dénemde yeni aliskanliklar edinmek pek de
kolay olmayacaktir, zaman zaman kontrolli kaybetmek normaldir. Sadece bir giin bile saglikli
beslenebilmek 6zellikle bu dénemde buiylik bir basaridir.

e Bu donemde bizi en gok etkileyen kaygi ve stresle daha etkili bir sekilde nasil basa gikabileceginizi
o0grenmek icin diger brosirlerimize ve galismalarimiza goz atabilir, sikintilariniz basa ¢ikilamaz bir hal
aliyorsa ruh sagligi uzmanlarindan yardim alabilirsiniz.

Covid-19 odakh diger calismalarimiz icin asagidaki sayfalari ziyaret edebilirsiniz:

https://www.bilgi.edu.tr/tr/yasam/birim-ve-hizmetler/psikolojik-danismanlik/covid19-ve-ruh-sagligi/

Bilgi ve iletisim igin: pdm@bilgi.edu.tr
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