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Mihaela Bilic: "Abtinerea de la
mancat pe o perioada lunga nu e
constructiva”

By Ana Vlad - 17/03/2025

Mancatul compulsiv este o problema comuna care afecteaza multi oameni, atunci cand
consumul de alimente devine o modalitate de a face fata emotiilor sau stresului, nu neaparat o
reactie la foame. Despre aceasta nevoie urgenta de a manca a vorbit in ultima postare
publicata pe pagian de Facebook, unul dintre cei mai renumiti medici nutritionisti din tara

noastra, Mihaela Bilic. Este important sa abordam aceasta problema prin schimbari de obiceiuri



alimentare, evitand dietele restrictive si gestionand emotiile intr-un mod sanatos.

"Ce ne facem cu mancatul compulsiv

Tuturor ni s-a intamplat sa infulecam pe nerasuflate un pachet de chipsuri sau o tableta
de ciocolata- nu de foame, ci pentru efectul de calmare! Mancatul impulsiv este o nevoie
necontrolata de a consuma urgent un aliment care ne place, ca sa obtinem o stare de

bine imediata.

Si de ce ar fi o problema? Pe langa numarul mare de calorii pe care le inghitim, cel mai
mult ne sperie senzatia de pierdere de control, faptul ca nu ne putem opri, parca am fi
posedati de mancare! Compulsiile alimentare pot avea multe cauze: stres, anxietate,

oboseala, disconfort, emotii dificile, stima de sine scazuta, depresie, lipsa de somn.

Compulsiile alimentare pot fi evitate prin cateva schimbari de obiceiuri si stil de viata.
Tineti cont ca este interzis sa ne interzicem! Dietele restrictive induc frustrare, care se
acumuleaza si declanseaza derapaje alimentare, urmate de senzatie de vina, alte
interdictii si din nou compulsii. Ca sa rupem acest cerc vicios e mai sigur sa reducem

portile si s& mancam din toate cate un pic, fara interdictii.

Nici abtinerea de la mancat pe o perioada lunga nu e constructiva. Ca sa ne fie cu
adevarat foame ar trebui sa treaca 3-4 ore de la masa; insa daca au trecut prea multe
ore, e greu de crezut ca ne putem controla. Mai bine o supa sau un covrig la gustare,

decat tot frigiderul la masa de seara.

Si daca tot vorbim de organizare, intotdeauna veti manca ce aveti la indemana. Cea mai
sigura metoda sa evitati chipsurile si ciocolata este sa nu le cumparati! Nu tineti produse
ispititoare in sertarul de la birou, pe noptiera sau in masina. Daca tot mancam compulsiv,

macar sa nu fie bogat in calorii.

Rontaielile dulci si sarate au in medie 500cal/100g, deci aveti grija sa va inconjurati de
produse dietetice si neatragatoare: friptura rece, castraveti murati, oua fierte, iaurt,
legume, cereale expandate, prune uscate si ciocolata neagra...ca tot e bogata in
magneziu!”, a precizat nutritionistul in postarea publicata ep pagian de

Facebook.




Mihaela Bilic: "Episoadele de bulimie nu au loc cu
martori”

Mihaela Bilic, renumita nutritionista, subliniaza importanta prezentei celor din jur in lupta
fmpotriva acestor comportamente auto-destructive. In loc s& ne izoldm, ar trebui sa ne
deschidem fata de cei dragi sau chiar fata de straini, pentru a ne ajuta sa gestionam emotiile

care stau la baza acestor compulsii.




"Cel mai grav element al unei compulsii alimentare este mancatul pe ascuns, fara sa ne
vada nimeni. |Izolarea si evitarea agraveaza emotiile negative si incurajeaza
comportamentul auto-destructiv. Cel mai simplu si eficient lucru pe care trebuie sa-I faceti

este sa nu mancati singuri!

Episoadele de bulimie nu au loc cu martori, deci folositi-va de prezenta celor din jur ca sa
va pazeasca de voi. Nu conteaza daca este familia, colegii de la birou, strainii dintr-o

cantina sau dintr-un parc, important este sa fie lume in jur cand mancati.

Nu neglijati nici partea psihologica- ne folosim de mancare, dar problema nu este
nutritionala, ci emotionala. Acoperim cu mancare sentimente si senzatii pe care nu le
cunoastem sau care ne sperie. Emotiile se traiesc si se confrunta. Trebuie sa va acceptati
si sa va intelegeti, compulsiile alimentare vor disparea cand va impacati cu propria fiinta.
Si incetati sa o pedepsiti cu o noua cura de slabire!”, a concluzionat unul dintre cei

mai renumiti medici nutritionisti din tara noastra, Mihaela Bilic.
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