מתח נפשי והשמנה – טיפול שונה

לאכול מה שאני אוהבת, ללא רגשות אשמה! 
טיפול רב תחומי הכולל פסיכותרפיה  . בדיקות אנרגטיות של מאכלים אלרגניים ,שילוב של תזונה קלינית, צמחי מרפא, תמציות באך וכו' יעזרו לרזות ולהישאר במשקל יציב לתמיד! 
תרגיל חשיבתי
א.חשבי על 3 סיבות :מדוע לפעמים מרגישים שהחיים קשים?
ב. כיצד זה מרגיש (פיזית ורגשית) כשהמחשבות על הקשיים הללו עולות? 
כיצד מגיב גופך אל המחשבות הללו? (הגוף מתקשח, מתוח, רפוי?).
ג. כעת, האם ביכולתך לחשוב על 3 סיבות מדוע החיים שלך נהדרים?

ד. כיצד זה מרגיש (פיזית ורגשית) כשהמחשבות על הדברים הנהדרים שיצרת בחיים שלך עולות בך? 
כיצד מגיב גופך אל המחשבות הללו? (הגוף מתקשח ומתוח או רפוי?).
כדי להתמודד עם עודף משקל לומדים להקשיב לגוף ולהיענות לצרכיו הפיזיים והרגשיים וכן להתמודד עם הרגשות שעולים, וכל זאת, מבלי להשתמש באוכל כפיצוי.
תזונה ומתח
קיים קשר חזק בין תזונה ומתח. תזונה לקויה יכולה לגרום ללחץ נפשי, ולחץ יכול לגרום לתזונה לקויה. טיפול המותאם למצב הגופני והרגשי , והתיחסות למצוקות בעבר ולתהליכים לא מודעים תוך בניית חזון של שמירה על משקל יציב והנאה מאכילה שפויה.
הגורמים לאכילה כפייתית
אכילת יתר הנקראת גם אכילה כפייתית, היא אכילה ללא שליטה מעבר למה שהגוף זקוק או צריך, לא בגלל רעב אלא בגלל מצוקה נפשית. אכילה כפייתית נובעת ממצבי לחץ ומרגשות שליליים כמו עצב, כאב ובדידות ולכן בנוסף היא מוגדרת גם אכילה רגשית. בעבור אכלן כפייתי, המזון משמש "מנגנון הגנה" מפני רגשות שליליים המוח מעוניין לתקן ולמלא את החסר הרגשי.
אכילה כפייתית מתעצבת כבר משנות הילדות המוקדמות עם הרגלי האכילה. כאשר תינוק בוכה לא בגלל רעב אלא בגלל מצוקה כלשהי והוא מקבל מזון מהאדם אשר קרוב אליו ואהוב עליו, המזון מתקשר לחום ולאושר שמעניק המטפל. כך לומד התינוק לבקש מזון כאשר רע לו. הרגל הממשיך לבגרות. האכלן הכפייתי פותר את בעיותיו ואת מצוקות חייו על ידי אכילה, אדם יכול להשתמש באכילה כדי להתמודד עם רגשות שליליים כמו כעס, בדידות, עצב ויגון.
 ילדים יכולים לפתח בעיה זו גם אם הם גדלים בבתים שלא מאפשרים ביטוי של רגשות. הרגשות האלו מופנמים והילדים מוצאים את הנחמה במזון שהם אוכלים. 
האכילה, ובעיקר של מזונות מתוקים, משחררת חומרים מרגיעים בשם דופאמין וסרוטונין שמורידים את רמת הלחץ והכעס לפרק זמן קצר, אך התחושה אינה מחזיקה מעמד והאכלן הכפייתי נקלע למעגל אכזרי ואין סופי של דיכאון המוביל לזלילה בלתי מרוסנת המובילה לדיאטה ושוב דיכאון. מעגל זה יכול להימשך לאורך כל החיים ומביא למצב של חוסר אונים ואשמה

הסימנים והסיפטומים לאיבחון הפרעת האכילה הכפייתית
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התקפי זלילה בלתי מרוסנת המלווים בביקורת עצמית של חוסר אונים. 
 דיאטות חוזרות ונישנות. 
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אובססיה כלפי האוכל, שהוא מרכז החיים. 
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אכילה מועטה בחברה במקביל לאכילה מוגזמת לבד. 
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חוסר יכולת להתמודד עם רגשות כאב, צער, לחץ וכעס.
הסכנה בדיאטות חוזרות
מדידת גודל המנות והקטנת הצריכה הקלורית, האופייניות לתהליך הדיאטה, רק מחמירות את בעיית ההשמנה ואינן מובילות להפחתת משקל ארוכת טווח. דיאטה כזו גורמת להאטה זמנית של חילוף החומרים שלכם, וכתוצאה מכך, סביר להניח שתוסיפו לעצמכם משקל רב יותר ממה שהפחתתם. בסופו של דבר, תהיו שמנים וכבדים יותר ממה שהייתם לפני שהתחלתם לעשות את הדיאטה. המעגל החוזר הזה גורם לרבים לומר בייאוש: "כבר ניסיתי הכול ושום דבר לא מצליח. הכול בגלל הגנים. זה אבוד מראש."
כיצד התחברות מחודשת למנגנון הרעב / שובע מאפשרת הרזיה 
היות ומנגנון הרעב ושובע הוא מנגנון מולד, המצוי אצל כל בני האדם, 
הרי שהיכולת להקשיב ולפעול על-פיו מצויה אצל כולנו. כמו שלעולם לא נשכח 
כיצד רוכבים על אופניים, כך גם לא נשכח איך לאכול לפי רעב ושובע. זה דורש מאתנו 
לרצות להקשיב לעצמנו מחדש . 
בעיית המשקל העודף וההתעסקות המתמדת בנושא האוכל והאכילה, 
הם רק סימפטום למה שקורה לך בחיים ולא הבעיה עצמה. מכאן, 
שנדרש "טיפול שורש" בשביל לא רק להפחית במשקל, אלא גם לשמור על משקל יציב 
(לאורך זמן), וגם בשביל ליהנות מאכילה שפויה וטבעית.

המטרה היא לעזור  לאכול מתוך בחירה ולהבין שלא הקלוריות ולא האוכל שאנחנו אוכלים הם הגורמים להשמנה, אלא מה שאנחנו חושבים עליהם. 
לכן, רכישת דרך חשיבה והרגלים של אדם רזה חיונית ליציבות במשקל ולחופש 
מההתעסקות המתמדת עם האוכל והמשקל.
מזון שתורם להעלאת המתח הנפשי: 

1. מאכלים מתוקים ומעובדים מעלים את האנרגיה לטווח קצר דבר, אך זה מתיש את בלוטת יותרת הכליה וגורם לעצבנות ודיכאון . מאכלים אלו עמוסים קלוריות אך מרוקנים מחומרים מזינים, להם נדרש הגוף בשעת לחץ. 
2. מאכלים עתירי נתרן – מעלים את לחץ הדם וגורמים לחוסר יציבות נפשית. לדוגמה: בשר מעובדים ותעשייתיים, מלפפונים חמוצים, וקטשופ. 
3. קפאין – נמצא בעיקר בקולה, קפה, תה ושוקולד. גורם לשחרור אדרנלין ומעלה את המתח, מעבר לכך, הוא גם מוריד ספיגת מינרלים חשובים כמו ברזל המשפיע על ספיגת סידן ומגנזיום החשובים להפגת מתח. 
4. מאכלים עתירי שומן רווי – מעמיסים על הלב וכלי הדם ומגבירים באופן עקיף את המתח. 
5. בשרים עתירי חלבון - מגבירים את רמות הדופמין והנוראפינפרין במוח ודרך כך מעלים את רמת החרדה והמתח. 
6. אלכוהול – כמו הקפאין, מעורר את הפרשת האדרנלין, מה שגורם לרמת עצבים נמוכה וחוסר מנוחה. אלכוהול גם מכביד על עבודת הכבד בניקוי רעלים, המופרשים באופן מוגבר בזמן מתח. 
7. חומרי שימור וכימיקלים - ממש כמו האלכוהול, מדובר בחומרים המצריכים עבודת כבד בניקויים מהגוף, דבר המכביד על עבודת הכבד בביצוע מטלת סילוק הרעלים המגיעים כתוצאה מהמתח הנפשי. 

מזון שמפיג את המתח הנפשי:

1. מאכלים עשירים בויטמינים נוגדי חמצון - כמו כרוב, ברוקולי, פלפל ומרבית הפירות. ויטמינים אלו נלחמים בנזקי הרדיקלים החופשיים המשתחררים מהגוף כתגובה למתח. בנוסף, נוגדני חמצון הופכים טריפטופן לסרוטונין, דבר המשפר את מצב הרוח. 
2. מאכלים עשירים באשלגן וויטמינים מסוג B - כמו קטניות, אגוזים, בוטנים גרעיני חמניות ודגנים מלאים, שתומכים בבריאות בלוטת יותרת הכליה, ודווקא בזמן המתח רמת ויטמינים ומינרלים אלו יורדת. 
3. דגנים מלאים – פחמימות הנספגות באיטיות ועוזרות בשחרור הכימיקלים סרוטונין ונוראפינפריון שמשפרים את ההרגשה ואת מצב הרוח. 
4. מאכלים עשירים במגנזיום – כמו שקדים, אגוזים וירקות ירוקים אשר מחזקים את תפקוד בלוטת יותרת הכליה ובהטמעה של חומצות שומן חיוניות. 
5. מאכלים עשירים באבץ – כמו זרעי שומשום, קטניות ואגוזים התורמים לחילוף החומרים של חומצות השומן החיוניות ליצור סרוטונין, המשפר את המצב רוח. 
6. שום - המכיל אליצין, כימיקל סותר רעלים, שתורם לבריאות הגוף שניזוקה מהשפעת המתח וגם משפר את מצב הרוח. 
7. ירקות – סלרי, למשל, ידוע בהשפעתו על הורדת לחץ הדם, מלפפון הוא בעל השפעה מקררת על הכבד ואבוקדו מכיל מינרלים רבים התורמים להתמודדות יעילה עם מתח. 
8. תה - מומלץ לשתות חליטות של קמומיל, מליסה, פסיפלורה וג`ינסנג המקלים על המתח הנפשי ומרגיעים את הגוף. 
9. צמחי מרפא מרגיעים - נר הלילה, שיבולת שועל, רוזמרין, פרע, ולריאן, סרפד ומרווה.
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