
Êàê áîðîòüñÿ ñ æåëàíèåì ïåðåêóñèòüÑëó÷àëîñü ëè ýòî ñ âàìè? Ïðîõîäÿ ïî óíèâåðñàìó, âû âäðóã ïîíèìàåòå, ÷òî î÷åíü õîòèòå ÷èïñîâ. Âû ïîêóïàåòå ñåáå áîëüøîé ïàêåò è ñúåäàåòå åãî ñîäåðæèìîå â îäèí ïðèñåñò. Èëè: Âû ñìîòðèòå ëþáèìûé ôèëüì è âäðóã ëîâèòå ñåáÿ íà ìûñëè, ÷òî âàì ñìåðòåëüíî õî÷åòñÿ ìîðîæåíîãî. Çàáûâ ïðî êèíî, âû ì÷èòåñü â ëàðåê çà âîæäåëåííûì ýñêèìî.Ñîãëàñíî èññëåäîâàíèÿì, ïîäîáíîìó âíåçàïíîìó æåëàíèþ ïåðåêóñèòü (íå ïóòàòü ñ îáû÷íûì ÷óâñòâîì ãîëîäà) ïîäâåðæåíî 70% ìóæ÷èí è ïî÷òè 100% æåíùèí. Êàê ïðàâèëî, ýòî æåëàíèå ñâÿçàíî ñî ñïåöèôè÷åñêèìè ïðîäóêòàìè: ÷èïñàìè, øîêîëàäîì, ìîðîæåíûì è ò.ï. Ïîäîáíûå æåëàíèÿ ÿâëÿþòñÿ îäíîé èç îñíîâíûõ ïðè÷èí ïðåâûøåíèÿ âåñà, îñîáåííî ó ëþäåé, ñèäÿùèõ íà êàêîé-ëèáî äèåòå. Ó áîëüøèíñòâà ýòèõ ëþäåé ðàçâèâàåòñÿ ñâîåãî ðîäà îäåðæèìîñòü ïî îòíîøåíèþ ê êàêîìó-ëèáî ïðîäóêòó èëè ê íåñêîëüêèì ïðîäóêòàì, è ýòî çíà÷èòåëüíî çàòðóäíÿåò ó íèõ ïîòåðþ âåñà. Ýòà îäåðæèìîñòü çà÷àñòóþ ïî ñèëå ðàâíà íàðêîìàíèè.Êîãäà âîçíèêàåò æåëàíèå ïåðåêóñèòü, ñîïðîòèâëÿòüñÿ åìó ïðàêòè÷åñêè íåâîçìîæíî. Ïî÷åìó? Ýòî æåëàíèå íîñèò êàê ïñèõîëîãè÷åñêèé, òàê è ôèçèîëîãè÷åñêèé õàðàêòåð, ïðè÷åì êàêàÿ èç ïðè÷èí ñèëüíåå, ñêàçàòü òðóäíî. Ïðè åäèíñòâåííîé ìûñëè î ëþáèìîé åäå îðãàíèçì íà÷èíàåò ãîòîâèòüñÿ ê ïèùåâàðåíèþ: ñåðäöåáèåíèå ó÷àùàåòñÿ, ñëþííûå æåëåçû íà÷èíàþò ðàáîòàòü àêòèâíåé, æåëóäîê âûäåëÿåò êèñëîòó. Ïîäæåëóäî÷íàÿ æåëåçà âûáðàñûâàåò â êðîâü èíñóëèí, âûçûâàþùèé ïîíèæåíèå óðîâíÿ ñàõàðà â êðîâè, ÷òî âåäåò ê ïîÿâëåíèþ ÷óâñòâà ãîëîäà.Îäíîé èç îñíîâíûõ ïðè÷èí âîçíèêíîâåíèÿ âîæäåëåíèÿ ê êàêîìó-ëèáî ïðîäóêòó ìîæåò ÿâëÿòüñÿ ñòðåññ. Êîãäà ìû íàõîäèìñÿ â ñîñòîÿíèè ñòðåññà, àêò ïèùåâàðåíèÿ äåéñòâóåò êàê ýôôåêòèâíîå óñïîêîèòåëüíîå. Ïðîöåññ åäû çàïóñêàåò â ìîçãó áèîõèìè÷åñêèå ïðîöåññû; óãëåâîäû, â ÷àñòíîñòè, ïîâûøàþò óðîâåíü ñåðîòîíèíà – òàê íàçûâàåìîãî ãîðìîíà «óäîâîëüñòâèÿ», äåéñòâóþùåãî óñïîêàèâàþùå íà íåðâíóþ ñèñòåìó. Ïîýòîìó, ê ïðèìåðó, ÷àøêà êàêàî ñ ïå÷åíüåì ïåðåä ñíîì äåéñòâóåò íà íåêîòîðûõ ëþäåé êàê ëåêàðñòâî, ñíèìàþùåå íàïðÿæåíèå ïîñëå òðóäíîãî äíÿ.Ïðîáëåìû íà÷èíàþòñÿ, êîãäà íàðóøàåòñÿ ñâÿçü ìåæäó æåëóäêîì è ìîçãîì, è õèìè÷åñêèå ñîåäèíåíèÿ, íóæíûå äëÿ óäîâëåòâîðåíèÿ ÷óâñòâà ãîëîäà è óäîâîëüñòâèÿ îò åäû, âûðàáàòûâàþòñÿ â íåäîñòàòî÷íîì êîëè÷åñòâå. Ïîñêîëüêó èç ìîçãà íå ïîñòóïàåò áîëüøå ñèãíàëà «Ìíå ëó÷øå», ÷åëîâåê ïðîäîëæàåò åñòü, ñïóñòÿ äîëãîå âðåìÿ ïîñëå òîãî, êàê îðãàíèçì óæå íàñûòèëñÿ. Íàðÿäó ñ áèîõèìè÷åñêèìè ïðîöåññàìè, âàæíóþ ðîëü â âîçíèêíîâåíèè çàâèñèìîñòè îò êàêîé-ëèáî åäû èãðàåò ïñèõîëîãè÷åñêèé ôàêòîð. Çà÷àñòóþ êàêîé-ëèáî ïðîäóêò îêàçûâàåòñÿ ñâÿçàí ñ ïðèÿòíûìè âîñïîìèíàíèÿìè, è îíè äåéñòâóþò êàê ñïóñêîâîé êðþ÷îê â âîçíèêíîâåíèè çàâèñèìîñòè. Äåòÿì, íàïðèìåð, ÷àñòî äàþò ñëàäîñòè â óòåøåíèå èëè â íàãðàäó çà ÷òî-ëèáî. Ýòî îäíà èç ïðè÷èí òîãî, ïî÷åìó ëþáîâü ê øîêîëàäó òàê ðàñïðîñòðàíåíà. Åùå îäèí ïðèìåð: îäíîé ìîåé çíàêîìîé, êîãäà îíà áûëà ðåáåíêîì, îòåö âñåãäà ïîêóïàë øîêîëàäêó, êîãäà âîäèë åå â êèíî. Ñïóñòÿ ìíîãî ëåò, êàæäûé ðàç ïðîõîäÿ ìèìî êèíîòåàòðà, îíà ïîëó÷àåò ïñèõîëîãè÷åñêèé ñèãíàë «Õî÷ó øîêîëàäà!»Áîðîòüñÿ ñ çàâèñèìîñòüþ îò åäû òðóäíî, íî âîçìîæíî:Ðàçáåðèòåñü, ÷òî èìåííî ñëóæèò ñïóñêîâûì êðþ÷êîì äëÿ âîçíèêíîâåíèÿ æåëàíèÿ ïåðåêóñèòü. Åñëè âû çíàåòå, êîãäà è ãäå îæèäàòü âîçíèêíîâåíèÿ ýòîãî æåëàíèÿ, òî âàì ëåã÷å óäàñòñÿ èçáåãàòü åãî. Íàïðèìåð, åñëè âû äîëæíû ïîñåòèòü ñîáðàíèå, êîòîðîå ìîæåò ïðè÷èíèòü âàì ñòðåññ, èìåéòå ïðè ñåáå êàêóþ-íèáóäü íèçêîêàëîðèéíóþ çàêóñêó âðîäå éîãóðòà èëè ÿáëîêà, ÷òîáû ïîòîì íå áåæàòü çà ÷èïñàìè èëè øîêîëàäêîé. Òàêèì ñïóñêîâûì êðþ÷êîì ìîãóò áûòü è ýìîöèè, âîò ïî÷åìó îäåðæèìîñòü åäîé çà÷àñòóþ âîçíèêàåò ïîñëå ïîòåðè ëþáèìîãî ÷åëîâåêà. Íå ñîâìåùàéòå åäó ñ äðóãèìè âèäàìè äåÿòåëüíîñòè. Îáû÷íî ëþäè èìåþò ïðèâû÷êó æåâàòü, êîãäà îíè ÷èòàþò, ñìîòðÿò òåëåâèçîð èëè âîäÿò ìàøèíó. Åñëè åäà ïåðåñòàíåò àññîöèèðîâàòüñÿ ñ êàêîé-ëèáî äåÿòåëüíîñòüþ, òî æåëàíèå ïåðåêóñèòü, âîçíèêàþùåå â ýòèõ ñèòóàöèÿõ, ñêîðî èñ÷åçíåò.Çàíèìàéòåñü ñïîðòîì. Ñïîðòèâíûå óïðàæíåíèÿ – òàêèå êàê áåã, åçäà íà âåëîñèïåäå, áûñòðàÿ õîäüáà è äðóãèå – ñïîñîáñòâóþò âîçíèêíîâåíèþ â ìîçãó òåõ æå áèîõèìè÷åñêèõ ïðîöåññîâ, ÷òî è ïðè ïîåäàíèè ëþáèìûõ ïðîäóêòîâ. À ýòî ñíèæàåò çàâèñèìîñòü îò íèõ.Ñòàðàéòåñü óïîòðåáëÿòü â ïèùó ñëîæíûå óãëåâîäû. Òàêèå ïðîäóêòû, êàê ðèñ, êàðòîôåëü, öåëüíîçåðíîâîé õëåá è ìàêàðîíû èç òâåðäûõ ñîðòîâ ïøåíèöû äîëüøå ïåðåâàðèâàþòñÿ îðãàíèçìîì è ñîäåðæàò âïîëîâèíó ìåíüøå êàëîðèé, ÷åì òå æå ïîðöèè æèðíîé èëè ìó÷íîé ïèùè. Ñëîæíûå óãëåâîäû ìåäëåííåé ïðåîáðàçóþòñÿ â ñàõàð, ñîäåðæàùèéñÿ â êðîâè, è ïîýòîìó ÷óâñòâî ãîëîäà äîëüøå íå âîçíèêàåò.Çàìåíèòå îáû÷íûå ïðîäóêòû ïðîäóêòàìè ñ íèçêèì ñîäåðæàíèåì æèðà. Óïîòðåáëÿéòå â ïèùó âìåñòî øîêîëàäà òâåðäûå ëåäåíöû, âìåñòî ìîðîæåíîãî – íèçêîêàëîðèéíûé éîãóðò, âìåñòî ÷èïñîâ – êóêóðóçíûå õëîïüÿ. Ðàçâèâàéòå âêóñ ê îñòðîé è ïðÿíîé ïèùå. Äîêàçàíî, ÷òî òàêàÿ ïèùà óëó÷øàåò ìåòàáîëèçì è ñíèæàåò çàâèñèìîñòü îò åäû. Ñîïðîòèâëÿéòåñü æåëàíèþ ïåðåêóñèòü. Ýòî æåëàíèå âîçíèêàåò âíåçàïíî, áûñòðî äîõîäèò äî ñâîåãî ïèêà è çàòåì ìåäëåííî ñõîäèò íà íåò. Ïîýòîìó, åñëè ó âàñ âäðóã âîçíèêëî æåëàíèå ïåðåêóñèòü, ïîäîæäèòå 20 ìèíóò. Îòâëåêèòå ñåáÿ ïðîãóëêîé, èíòåðåñíîé êíèãîé èëè çâîíêîì ïîäðóãå. Åñëè æåëàíèå íå ïðîøëî ñïóñòÿ êàêîå-òî âðåìÿ, ðåøèòå, êàêîå êîëè÷åñòâî ëþáèìîé åäû íå áóäåò ÷ðåçìåðíûì, ïîòîì ñúåøüòå åå ìåäëåííî, íàñëàæäàÿñü êàæäûì êóñêîì.Íå âïàäàéòå â êðàéíîñòè. Îðãàíèçì íóæäàåòñÿ â ïèùå ïðèáëèçèòåëüíî êàæäûå 4-5 ÷àñîâ. Åñëè âû ïðîïóñêàåòå îäèí ïðèåì ïèùè, óðîâåíü ñàõàðà â êðîâè ïàäàåò, âûçûâàÿ ÷óâñòâî ãîëîäà. Ïîýòîìó ëó÷øå åñòü 5-6 ðàç â äåíü ìàëåíüêèìè ïîðöèÿìè. Åøüòå ìåäëåííî, áûñòðàÿ åäà âûçûâàåò ïîâûøåíèå â ìîçãó íåéðîïåïòèäà-Y, à ýòî òîëüêî óñèëèâàåò ÷óâñòâî ãîëîäà. Òàêæå îïàñíû è ñóðîâûå äèåòû, êîòîðûå ñîçäàþò ó ÷åëîâåêà ñòðåññ è ÷óâñòâî ëèøåííîñòè ÷åãî-òî, ÷òî ïî÷òè âñåãäà ïðèâîäèò ê ïåðååäàíèþ è åùå áîëüøåìó íàáîðó âåñà, ÷åì äî äèåòû. Èíîãäà ñäàâàéòåñü. Ýêñïåðòû ñõîäÿòñÿ âî ìíåíèè, ÷òî íåëüçÿ êàòåãîðè÷åñêè îòêàçûâàòüñÿ îò ïîòðåáëåíèÿ êàêîãî-ëèáî ëþáèìîãî ïðîäóêòà, ýòî òîëüêî óâåëè÷èâàåò çàâèñèìîñòü îò íåãî. Çàïðåòû îáû÷íî âåäóò ê òîìó, ÷òî ÷åëîâåê ñðûâàåòñÿ, ñúåäàåò ñðàçó ñëèøêîì áîëüøîå êîëè÷åñòâî ëþáèìîé åäû, à ïîòîì ìó÷àåòñÿ ÷óâñòâîì âèíû èç-çà ñâîåãî ñëàáîâîëèÿ. Ëó÷øå ðàçðåøèòü ñåáå ñúåñòü ìàëåíüêèé êóñî÷åê, ïîñëå êîòîðîãî âû ñìîæåòå ñêàçàòü ñåáå «Íó âîò, ÿ ýòî ñúåëà. Åñëè ÿ çàõî÷ó, òî ñìîãó ñúåñòü ýòî öåëèêîì, íî ÿ íå õî÷ó!»Äðóãèìè ñëîâàìè, åñëè âàñ íàñòèãëî íåïðåîäîëèìîå æåëàíèå ïåðåêóñèòü, óñòóïèòå åìó – íî òîëüêî ÷óòü-÷óòü. Áóäüòå ðàçóìíû â ñâîåì ñòðåìëåíèè ïîëó÷èòü óäîâîëüñòâèå îò åäû.
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