» Stres pri mrsavljenju

Osobe koje odluce smrsavjeti Cesto brzo odustanu jer
kaZzu da im je to previSe stresno. Na pitanje zasto
odgovaraju da mrsavljenje traZi puno truda i nezahvalno
je jer se posljedice vide tek naknadno, a ne sad i
odmah. No prekomjerna teZina isto nije dosla od danas
do sutra, nego se masno tkivo nakupljalo neko vrijeme
pa je potrebno odredeno vrijeme da se masno tkivo i
otopi.

Problem moZe nastati ukoliko osoba koja odluci
smrsavjeti jos nije pronasla adekvatne nacine
suocavanja sa stresom jer kontinuirani stres moze
otezati mrsavljenje. Najnovija istrazivanja pokazuju da
stres tijekom mrsavljenja moZe usporiti metabolizam,
poticati sakupljanje sala oko trbuha i poticati Zudnju za
slatkim i masnim namirnicama.

(. Kad je osoba pod stresom, ¢esce jede slatkise i
grickalice, jer je to smiruje, a to sabotira mrsavljenje.

(. Kad je osoba pod stresom, tijelo lu¢i hormon stresa
kortizol, koji i kod mrsavih Zena potice razvoj
trbusnog sala.

(. Hormon stresa kortizol usporava metabolizam, tako
da osoba pod stresom moZe jesti istu koli¢inu hrane
kao inace, ali se kalorije ne sagorijevaju onom
brzinom kojom se inace sagorijevaju.

Vrlo su vaZzna i ocekivanja koja osobe imaju oko
mrsavljenja. Primjerice, Mogu skinuti onoliko kilograma
koliko Zelim. To je nerealno océekivanje, jer nas
organizam ima odredenu fizioloSku granicu do koje
mozemo spustati kilograme. lli naprimjer, Uz pomo¢
dobrog programa mrsavljenja moje tijelo moze izgledati
to¢no onako kako ja Zelim. To je isto tako nerealno
ocekivanje, jer je nase tijelo oblikovano veé u genima.
Odredeno je kako ¢e nam izgledati bokovi, ho¢emo li
biti kruskolikog ili jabukolikog oblika i neke fizioloske
mjere, stoga ih ne moZemo mijenjati. Osobe koje
mrsave Cesto misle da ée tezina padati na isti nacin
svaki tjedan, no to nije moguce jer metabolizam nije
konstantno isti, nego varira u brzini sagorijevanja
kalorija. Takvo misljenje moze uzrokovati vrlo velik
stres, jer osoba ne moze podnijeti uspone i padove u
teZini, koji su normalni i prirodni.

Stres se moZe ublaZiti na nacin da osoba ima realnija
ocekivanja kod mrsavljenja, u smislu da daje sve od
sebe i da vjeruje da ¢e rezultati dodi, da se uz pomo¢
tehnika relaksacije, molitve ili meditacije opusta te da
koristi fizicku aktivnost koja smanjuje stres i poboljsava
raspoloZenje.

Vazno je uvidjeti da je svaka osoba jedinstvena i da
svaki organizam funkcionira na sebi svojstven nacin,
tako da se ne smijemo usporedivati s drugima u brzini
skidanja suvisnih kilograma!

Autorica:
Recenzija: Roberta Kataci¢, doktorica medicine, magistra javnog zdravstva
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