Terveellisessa ruokavaliossa kokonaisuus ratkaisee. Kun
arkisydbminen on tasapainossa, viikkkoon mahtuu myds
herkkuhetkia. Sen minka syot, syoé nautinnolla, ilman huonoa
omaatuntoa.

Aivojen hypotalamuksella on keskeinen tehtava elimiston
aineenvaihdunnan ja syémisen saatelyssa. Se aistii elimistdn
energiatasapainossa tapahtuvat muutokset. Syomista saatelee
my0s palkintojarjestelma, joka perustuu ruoan tuottamaan
mielihyvaan. Syominen lisda aivoissa mielihyvaa tuottavien
valittajaaineiden vapautumista.

Ala ota stressia syomisesta. Stressi vaikuttaa haitallisesti
aineenvaihduntaan. Se kasvattaa nalkaa ja mielitekoja seka
kohottaa veren kortisolipitoisuutta, hairitsee insuliinitasapainoa ja
lisda veren sokeripitoisuutta. Stressi edistaa rasvan
varastoitumista vatsaonteloon.

Kiireettomyys ja hyva ruokaseura tekevat ruokailusta
miellyttavan. Kun syot kiireettdmasti, aistit paremmin kyllaisyyden
tunteen ja syot sopivan maaran.
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