Как избавиться от пищевой зависимости?
Когда мы устали, не выспались, одиноки или расстроены, а также после применения нездоровых диет и голодания нездоровая пища, особенно жирная и сладкая, становится более притягательной. У женщин такая тенденция наблюдается также в предменструальный период и в период климактерических колебаний гормонов. Чтобы повысить свою устойчивость перед соблазном, необходимо создать оптимальные условия для работы организма и научиться получать удовольствие от полезных привычек. Что же рекомендуют специалисты тем, кто устал от чувства вины и неудовлетворенности от пищевого рабства?
Начинайте день с полноценного завтрака
Полноценный здоровый завтрак даст вам возможность получить достаточно энергии для жизнедеятельности на 4-5 часов, лишит вас тяги к перекусам и поможет спланировать более полноценный обед. Полноценно завтракающие взрослые люди более сдержанны в эмоциях, менее импульсивны, более рассудительны и успешны в работе, а дети - имеют меньше проблем с дисциплиной и лучше учатся в школе. 
Выбирайте продукты, богатые сложными углеводами, которые требуют длительного переваривания и медленно повышают и снижают уровень сахара в крови, обеспечивая длительное ощущение насыщения. Это поможет вам не перекусывать.
Полноценным можно назвать завтрак, состоящий из цельной каши, фруктов и овощей по вашему выбору, белковых продуктов с небольшим вкраплением жира. К примеру, это может быть овсянка с изюмом (или любая другая каша), орехи (15-20 г) и/или семечки, яблоко, пол-апельсина и полбанана или фруктовый салат либо ягоды, а также хлеб с паштетом из фасоли (или нежирный творог, если вы употребляете молочные продукты) либо с арахисовым маслом.

Растительный белок помогает контролировать уровень серотонина и предотвращает его резкие колебания. Бобовые помогают контролировать сахар в крови еще в течение суток после их потребления, что очень важно для диабетиков. Если вы предпочитаете соленый завтрак, приготовьте кашу без изюма, сделайте к ней подливу из фасоли и добавьте салат из овощей, который посыпьте семечками или орехами. 
Во время исследований ученые заметили, что богатый растительными волокнами завтрак помогал людям перекусывать на 75 % меньше, чем после завтрака из яиц и бекона. В итоге они за день съедали на 987 калорий меньше, что помогало им эффективнее контролировать массу тела. 
Как правило, привычка пропускать завтрак или завтракать кое-как тянется еще с детства, и самыми тучными и наименее физически развитыми являются дети, не привыкшие завтракать. Если вы после завтрака через пару часов ощущаете голод, значит, съели мало или завтрак был несбалансированный. Его энергии должно хватать на 4-4,5 часа.
Предпочитайте пищу, богатую клетчаткой
Зерновые, овощи, фрукты, бобовые, орехи и семена наиболее полезны для организма и не содержат большого количества калорий. Эта пища богата сложными углеводами, которые требуют длительного переваривания и медленно повышают и снижают уровень сахара в крови, обеспечивая длительное ощущение насыщения. Это поможет вам не перекусывать.

Если ваш обед будет состоять из подобных продуктов, а не из пончика с кофе или картошки фри с кока-колой, то вы не будете перекусывать шоколадкой или печеньем. Сама тяга к нездоровой пище уменьшается или даже пропадает, когда организм получает стабильные источники энергии и питательных веществ.
Стимулируйте выработку лептина
Для того чтобы регулировать аппетит, наш организм использует несколько веществ, и одним из самых важных является лептин. Вырабатывается он в жировых клетках, и когда клетки ощущают, что в них поступает избыточное количество питательных веществ, они высвобождают его в кровь, а он, в свою очередь, отвечает за интенсивность аппетита и скорость сжигания калорий. Как правило, этого вещества у нас вырабатывается достаточно, но вот своими нездоровыми привычками в питании мы часто нарушаем его функцию.
Нерегулярность в принятии пищи, голодные диеты, перекусы нездоровой едой расшатывают способность лептина адекватно контролировать наш аппетит. Ведь при недостаточном питании клетки резко ограничивают высвобождение лептина в кровь, и у нас появляется просто волчий аппетит. 
Через несколько дней после начала дефицитной диеты уровень лептина в крови падает в 2 раза. На этом фоне у человека появляется тяга к сладкому, жирному, перекусам. Также выработку лептина подавляет жирная пища. Ее избыточное потребление разжигает наш аппетит. Питание с низким содержанием жира, основанное на растительных продуктах, наоборот, стимулирует высвобождение лептина, улучшает его эффективность и таким образом помогает более полноценно контролировать аппетит. 
Вы должны потреблять столько калорий, чтобы хватало для поддержания функций организма и для выработки лептина в оптимальном количестве. Для этого можно воспользоваться «правилом десяти». Рассчитайте свою оптимальную массу тела (для мужчин = (рост в сантиметрах – 100) х 1,15; для женщин = (рост в сантиметрах – 110) х 1,15). Переведите его в фунты (1 фунт = 454 г) и умножьте на 10. Вы получите минимальное число калорий, которое должны получать ежедневно. 
Например, если оптимальная масса тела человека 150 фунтов (68 кг), то он должен потреблять по крайней мере 1500 калорий ежедневно. Съедая меньше, человек подвергает себя риску вывести из строя систему работы лептина. Голодание перепрограммирует организм на сжигание меньшего количества калорий при повышенном аппетите на продолжительное время, что приводит к увеличению массы тела.

Восприимчивость организма к лептину увеличивает также физическая активность. Для активизации его работы достаточно пройтись быстрым шагом в течение 30 минут.
Измените привычный цикл
Замечали ли вы, что тяга к сладкому и жирному усиливается к вечеру и поздний плотный ужин в кругу изголодавшейся за день из-за перекусов семьи становится традицией? Зимой больше, чем летом, у нас появляется неудержимая тяга к сытной еде – это тоже известный факт. У большинства офисных работников, не привыкших плотно завтракать, тяга перекусить возникает к часам одиннадцати. Узнаете себя? Что ж, следует разорвать привычное течение вещей и постараться изменить образ жизни.

Например, если вы возвращаетесь домой к семи-восьми часам, готовите ужин, а затем садитесь за стол к девяти, тогда вам нужно позаботиться о том, чтобы ужин максимально приготовить с утра, а вечером только разогреть его и добавить к нему свеженарезанный салат. Старайтесь не засиживаться долго перед телевизором/компьютером и пораньше вставайте, чтобы хватило времени на приготовление еды и завтрак. Не планируйте на вечер много занятий, иначе вы рискуете засидеться надолго, а опустевший к тому времени желудок снова позовет вас к столу, и круг замкнется снова.

Не держите в холодильнике продуктов, которые могут соблазнить вас во время стресса. Обходите те отделы в магазине, которые вас более всего привлекают. 

Если тяга к еде застигнет вас врасплох в одиночестве вечером, ищите компанию единомышленников, ходите в библиотеку, на концерты, собрания и т. д., но не оставайтесь одни, займите свой ум и тело чем-то полезным и практичным. Выработайте новый режим питания, отличный от старого нездорового. Если правильно спланировать время и избавиться от основных провоцирующих переедание обстоятельств, тогда можно достаточно легко переформатировать свои привычки.

Если тяга к сладкому появляется у вас в предменструальный период, тогда скорее всего виновником является эстроген – женский половой гормон, а вернее, его резкое падение после овуляции. Ученые заметили, что резким колебаниям эстрогенов в крови способствует жирная еда и нехватка клетчатки. Снизив потребление жира и увеличив количество клетчатки, вы уменьшите проявления предменструального синдрома, такие как боль в животе, нервозность, отечность, вздутие и тягу к сладкому. 
Начните с животных жиров. Лучше исключите их вовсе, а растительные жиры сведите к минимуму, и лучше, чтобы они поступали из орехов и семян, а не из масла. Недостаточно изменить питание только в данный период, оно должно быть таковым весь месяц, и тогда можно будет рассчитывать на стабильный уровень эстрогенов. Придерживаясь такого рациона в течение нескольких недель, женщины снижали уровень избыточного эстрогена вдвое.
Будьте физически активны в любое время года и в любую погоду
Расход калорий во время физической активности очевиден. Но, пробежав 1,5 км, вы теряете всего 100 калорий, которые с лихвой наберете из половины порции картофеля фри или четвертинки гамбургера. Поэтому столь важно сочетать правильное питание и регулярную физическую активность – только тогда можно достичь стабильного положительного результата. 
Полноценная физическая активность кроме сжигания калорий также помогает контролировать аппетит, улучшает настроение, регулирует суточный ритм, нормализует сон, повышает нашу восприимчивость к лептину, увеличивает утилизацию сахара из крови, что в совокупности делает нас менее склонными употреблять нездоровую пищу. А еще физическая активность помогает нам получить ощущение удовлетворенности за счет увеличения естественной выработки эндофинов. Да и вообще, весь организм с благодарностью откликается на ваши усилия, лучше восстанавливается и функционирует.

Начните с получасовой прогулки в быстром темпе, или поплавайте в бассейне, или покатайтесь на велосипеде. Постарайтесь добиться ускорения сердцебиения и потрудитесь до появления испарины. Сначала вы выдержите 10-15 минут, но со временем ваша выносливость будет увеличиваться. Выберите тот вид активности, который будет приносить вам удовольствие, – так вы дольше продержитесь и получите лучший результат. Найдите себе компаньонов – так легче сохранять постоянство. 
Ложитесь спать не позже 22:00 и спите 7-8 часов
Таким образом вы обезопасите себя от поздних ужинов и не будете пропускать завтрак, а также уменьшите тягу к нездоровой пище.
Заручитесь поддержкой близких людей
Объясните, что теперь у вас будет новая, более здоровая жизнь, и выскажите свою потребность в поддержке и сотрудничестве. Не стесняйтесь просить о помощи – она вам пригодится. 
Найдите дополнительные стимулы
Для одних стимулом продолжать начатые изменения будет улучшение внешнего вида, для других – здоровье, для некоторых – возможность устроиться на новую перспективную работу, а для кого-то – страх скорой смерти от последствий нездоровых привычек. Мы разные, и поэтому мотивирующие нас вещи также разные. Однако помните, что наши тела – храм Святого Духа, который желает сделать нас более похожими на Христа. Разрушая тело, мы наносим вред и своей духовности, а значит, мешаем себе уподобиться в характере нашему Спасителю.
Помните, что Бог на вашей стороне и хочет помочь вам стать победителем
Просите Его о помощи и верьте в Его скорый ответ. Что касается помощи в победе над пагубными пристрастиями – Он медлить не станет. Ведь Он отдал Сына Своего на смерть, чтобы дать нам шанс на спасение, разве Он не дарует нам и всего остального, в чем мы нуждаемся?
Начните практиковать эти простые принципы, будьте постоянны, и вскоре вы обретете свободу от зависимости!

Подготовила Татьяна Остапенко,

врач общей практики, семейной медицины
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