LES CONSEQUENCIES DE MENJAR
RAPID

16 juliol, 2021

Menjar rapid i no mastegar els aliments engreixa, aixo
passa perque l’'organisme no té suficient temps perque els
senyals de sacietat arribin al cervell, fent que s’ingereixi
més quantitat d’aliments i a la vegada més calories de les que
l’organisme necessita, afavorint aixi com 1’augment de pes.
Tanmateix, menjar rapid també produeix altres problemes com
indigestié i acidesa. El procés de masticacid no només tritura
els aliments, també forma part del procés de digestiéd, ja
gue a mesura que es mastega s’'alliberen enzims que
“preparen en el menjar” per facilitar el procés de digestid en
1’estomac.

Per la qual cosa les conseqiiencies de menjar rapid i no
mastegar els aliments correctament sén:

e Augment de pes:

El cervell i 1’estémac treballen junts per controlar la gana,
pero aquest procés no és instantani. El fet de menjar rapid no
permet que els senyals de sacietat siguin transmeses cap al
cervell, les quals demoren entre 15 a 20 minuts en arribar,
indicant que ja no és necessari ingerir més dinar perque ja
1'estdémac esta ple.

Aix0 fa que la persona ingereixi major quantitat d’aliments i
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consuma més calories de les que el cos realment necessita.
Totes aquestes calories extres les emmagatzema en forma de
greix i fa que la persona pugi de pes. També, aquesta situacif
pot causar a llarg termini un augment de la glucemia, del
colesterol i dels triglicerids en la sang, especialment si el
greix s’acumula en 1’ambit abdominal.

Es important modificar aquest habit i comencar a menjar més
lent, fent canvis en 1’'alimentacidé i acomplint activitat
fisica regularment, ja que en conjunt ajuden a combatre
l'obesitat i a la vegada les malalties associades com la
hipertensié i la diabetis mielitis.

e Indigestié i malestar estomacal:

La cremor estomacal, la sensacidé de tenir barriga inflada,
l'acidesa, el reflux, la pesadesa i els rots també poden
sortir a consequencia d’una indigestidé per menjar rapid.
Aquests simptomes es produeixen perque el menjar no es mastega
correctament quedant peces més grans, sent més dificils de
digerir i romanent per més temps en l’estodmac.

A més d’aixo, també pot haver-hi major formacidé de gasos
perque és més facil empassar-se aire i la digestid és més
lenta.

e Augmenta el risc d’ennuegament

Al menjar rapid hi ha un major risc d'ennuegament perque els
aliments no sén mastegats correctament, podent quedar
encallats en la gola i causar asfixia 1 inclusiu la mort.

éQue hem de fer per dinar més lent?

Per menjar més lent i millorar la digestidé hem de:

* Dedicar-1i all menjar com a minim 20 minuts, en un 1lloc
tranquil 1 sense soroll.

e Concentrar-se en el menjar, evitant distraccions com menjar
en enfront de la televisidé o en la taula de treball.

e Evitar riure, parlar o discutir mentre es mastega 1
s’empassa.

e Picar els aliments més petits perque siguin més facils de
mastegar.

« Mastegar algunes vegades els aliments depenent de la seva
consistencia.



 Detenir-se durant el dinar i reflexionar sobre si s’esta ple
0 no.

* Beure maxim un got d’aigua (240 ml) amb els dinars, evitant
ingerir altres begudes com refrescos o sucs pasteuritzats.
Tanmateix, existeixen exercicis com la meditacidé de 1la
mandarina, en la qual es recomana menjar la fruita lentament,
reflexionant sobre el procés de la naturalesa per produir-la i
el treball necessari perque arribi a la taula, sentint i
degustant amb gratitud el sabor dol¢ i critic d’aquesta
meravellosa fruita.



