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A nassolas a pillanati drémszerzés egyik legegyszerlbb, de ugyanakkor legvéaltozatosabb
forrasa. Mindannyian tudjuk, hogy nassolasi szokdsainknak karos hatasai vannak, de a
kényszerré torzulhatd vagy erésebb a észérveknél. A lifenetwork.hu eqgyik cikke alapjan
Osszeallitottuk, hogy milyen szituaciékban érnek utol leginkabb majszolasi rohamaink.

Tarsasagi 6sszeroffenések — Amikor protokoll Iatogatasokon, fogadasokon vesziink részt, és
az orrunk ala dugjak a kotelezd sos ragcsalnivaldkat. Vagy amikor csaladi rendezvényeken
minden haziasszony bedob valamit a kézésbe.

Stressz — a mindennapi feszliltségek levezetése érdekében sokan cigi helyett nyalanksagokat
vasarolnak.

Filmnézés — nem csak a széles vasznu vetitéseken, hanem otthon tévé elétt, paplan
burkolézva is szivesen majszolunk valamit.



http://lifenetwork.hu/lifenetwork/20090927-a-ragcsalnivalok-egeszsegesek-is-lehetnek.html
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Ejszaka — ha &t is vészeljik az esténket zabalas nélkill, eléfordulhat, hogy az éjjeli 6rakban
elszakad a gat, €s néhany falatért felkeressik az éléskamrat.

Menstruacié — évek alatt minden né kialakitja maganak, hogy havi par napos fokozottabb
ingerlékenységét, feszlltségét milyen harapnival6val kontrolalja.

Unalom — amikor nincs mivel lefoglaljuk magunkat, s folyton-folyvast az ételre gondolunk.

Tél — a nassolasi kedvet az évszakok valtozasa is befolyasolja. A fényszegény hideg hdnapok
egyeseknél téli depresszidt okoz, az ilyenkor jelentkezd hangulatvaltozasokat pedig evéssel
prébaljak ellensulyozni.

Mindennapos apré 6rémeinknek viszont sulyos kévetkezményei is lehetnek:

Mivel a kilénféle chipsek, csokoladék és egyéb édességek nemcsak 30-40% szénhidratot,
hanem 30-40% zsirt is tartalmaznak, tébbletkaléria felvétele pedig elhizashoz vezet. Hosszabb
tavon a tulsulyossag pedig szamtalan betegség kialakulasahoz vezet: epekbbetegség, 2-es
tipusu cukorbetegség, érelmeszesedés, szivinfarktus, magas vérnyomas, a sziv- €s érrendszeri
betegségek, valamint a magas vérzsirszintekkel (koleszterin és trigliceridek) jar6é kérképek
kifejlédése. Szoros dsszefliggés van tovabba az elhizas, a fizikai allapot (fittség) és a halalozasi
valészinldség kdzott: 20-30 kg sulyfelesleg akar 45-70%-kal is megemelheti a korai halalozas
esélyét, ami f6leg abban az esetben valészind, ha a tulsuly mellett rossz fizikai kondicidéban is
vagyunk.
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