
Sinyal Lapar Emosi: Kapan Sebaiknya Diikuti, dan Kapan Harus
Diabaikan?

Prolite – Kapan Harus Mengikuti atau Mengabaikan Sinyal Lapar Emosi? Temukan
Keseimbangan Agar Tubuh dan Pikiran Tetap Sehat!

Sering nggak sih, kita tiba-tiba merasa lapar padahal baru saja makan? Nah, ini mungkin
bukan lapar fisik, tapi lapar emosi!

Lapar emosi bisa muncul saat kita merasa stres, bosan, atau butuh hiburan—dan akhirnya
kita mencari pelampiasan lewat makanan. Tapi, kapan sebaiknya kita mengikuti sinyal lapar
ini, dan kapan harus mengabaikannya?

Baca Juga:Redmi A7 Pro Resmi Hadir di Indonesia! HP Murah Rasa Premium yang
Cocok Banget Buat Gen Z & Milenial

Yuk, kita bahas cara menyeimbangkan antara lapar emosi dan kebutuhan tubuh, supaya
kamu bisa tetap sehat tanpa harus merasa bersalah setelah makan!

Bagaimana Lapar Emosi Bisa Memicu Makan
Berlebihan?

https://prolitenews.com/lifestyle/
https://www.henryford.com/blog/2021/10/always-feeling-hungry
https://prolitenews.com/redmi-a7-pro-resmi-hadir-di-indonesia/
https://prolitenews.com/redmi-a7-pro-resmi-hadir-di-indonesia/
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Saat emosi melanda, otak kita kadang-kadang langsung mencari “jalan pintas” untuk merasa
lebih baik—dan makanan biasanya jadi pilihan utama!

Baca Juga:3 Kunci Utama Family Cohesion : Keluarga Makin Dekat & Harmonis

Misalnya, saat sedang stress berat atau habis putus cinta, makanan manis atau gurih terasa
seperti teman terbaik yang bisa menghibur hati.

Namun, masalahnya adalah makan berlebihan akibat lapar emosi bisa menyebabkan
kenaikan berat badan yang tidak diinginkan. Hal ini terjadi karena makanan dikonsumsi
bukan untuk memenuhi kebutuhan tubuh, melainkan untuk meredakan emosi.

Jadi, kalau terlalu sering menuruti lapar emosi, bukan cuma berat badan yang naik, tapi
kesehatan mental kita juga bisa ikut terganggu karena rasa bersalah yang datang
setelahnya.

https://prolitenews.com/3-kunci-utama-family-cohesion/
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Panduan Praktis: Kapan Lapar Emosi Bisa Diterima,
dan Kapan Harus Diatasi dengan Cara Lain?

Sebetulnya, sesekali makan karena lapar emosi itu wajar kok! Kita semua butuh comfort
food, terutama saat sedang menghadapi masa-masa sulit. Tapi, ada baiknya kamu tahu
kapan sinyal lapar ini bisa diterima dan kapan perlu dikendalikan.

Lapar Emosi yang Boleh Dituruti:1.
Mood Booster Sementara: Kalau kamu merasa down dan butuh mood booster
cepat, misalnya menikmati secangkir cokelat panas atau sepotong kecil kue
favoritmu, itu nggak masalah. Kadang-kadang sedikit gula atau rasa manis bisa
membantu mengembalikan semangat, asal tidak jadi kebiasaan setiap hari.
Perayaan Kecil: Kadang, lapar emosi muncul karena kita ingin merayakan sesuatu,
seperti saat mendapat pencapaian atau menyelesaikan tugas berat. Dalam kasus
ini, mengizinkan diri untuk menikmati makanan favorit bisa jadi bentuk self-
reward yang sehat.

Lapar Emosi yang Sebaiknya Diatasi dengan Cara Lain:2.
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Saat Sedih atau Marah: Kalau kamu makan setiap kali sedang sedih atau marah,
ini bisa jadi kebiasaan yang kurang baik. Cari cara lain untuk mengatasi emosi,
seperti menulis jurnal, curhat ke teman, atau melakukan aktivitas fisik ringan.
Makan karena Bosan: Jika lapar muncul hanya karena bosan, lebih baik alihkan
perhatian ke hal lain. Cobalah cari kegiatan baru seperti membaca, menonton
film, atau mencoba hobi kreatif yang bisa mengalihkan rasa bosanmu tanpa harus
ngemil.

Cara Menetapkan Batasan: Makan untuk Kenyamanan
vs Makan untuk Kebutuhan Fisik

Salah satu cara untuk menjaga keseimbangan adalah dengan menetapkan batasan yang
jelas antara makan untuk kenyamanan dan makan untuk kebutuhan tubuh.
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Berikut beberapa tips praktis yang bisa membantu kamu memahami sinyal lapar dengan
lebih baik:

Gunakan Skala Lapar: Coba kenali tingkat lapar yang kamu rasakan dari 1 hingga 10, di
mana 1 adalah sangat lapar dan 10 adalah kenyang penuh. Kalau lapar masih di sekitar
angka 4 atau 5, itu mungkin tanda bahwa kamu tidak benar-benar lapar secara fisik.
Beri Jeda Waktu: Saat rasa lapar muncul, coba tunggu 10–15 menit sebelum makan.
Gunakan waktu ini untuk bertanya ke diri sendiri, “Apakah aku lapar karena tubuh
benar-benar butuh energi, atau hanya ingin makan karena merasa jenuh atau cemas?”
Nikmati Setiap Gigitan: Kalau kamu memutuskan untuk makan, nikmati setiap gigitan
dengan perlahan. Selain membantu pencernaan, cara ini juga membuat kamu lebih
cepat merasa puas sehingga terhindar dari makan berlebihan.

Tips Mengembangkan Kebiasaan Sehat dengan
Mendengarkan Tubuh



Sinyal Lapar Emosi: Kapan Sebaiknya Diikuti, dan Kapan Harus
Diabaikan?

Mengembangkan kebiasaan sehat berarti belajar mendengarkan tubuh kita dan menghargai
sinyal yang diberikannya.

Berikut adalah beberapa tips yang bisa membantu kamu mendengarkan tubuh tanpa harus
makan berlebihan:

Kenali Emosi: Cobalah untuk lebih sadar terhadap emosi yang kamu rasakan. Saat1.
merasa tertekan atau stres, catat di jurnal atau coba bicarakan dengan orang terdekat.
Mencari pelampiasan selain makanan bisa membantu mengurangi keinginan untuk
makan berlebihan saat emosi sedang tinggi.
Cari Alternatif Aktivitas: Kalau lapar emosi muncul, cobalah kegiatan fisik ringan seperti2.
jalan kaki, stretching, atau bahkan meditasi. Aktivitas ini bisa membantu melepaskan
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hormon endorfin yang membuat kamu merasa lebih rileks tanpa harus ngemil.
Buat Rutinitas Makan yang Teratur: Jadwal makan yang teratur akan membantu tubuh3.
lebih mudah membedakan lapar fisik dan lapar emosi. Saat tubuh terbiasa dengan pola
makan yang konsisten, sinyal lapar fisik juga lebih mudah dikenali.
Rencanakan “Comfort Food” Secara Teratur: Tidak ada salahnya punya jadwal untuk4.
menikmati makanan favoritmu sekali-sekali. Misalnya, sisihkan satu hari di akhir pekan
untuk ngemil sesuatu yang kamu suka. Dengan cara ini, kamu bisa tetap menikmati
comfort food tanpa berlebihan.

Lapar emosi memang hal yang wajar dan sesekali menuruti keinginan tersebut bukanlah
dosa.

Tapi ingat, mendengarkan tubuh dan memahami sinyal lapar fisik dan emosi akan membantu
kita menjaga keseimbangan dan menghindari makan berlebihan.

Coba praktekkan tips-tips di atas agar kamu bisa menikmati makanan dengan lebih bijak dan
tetap sehat.

Yuk, mulai sekarang belajar mendengarkan sinyal tubuh kita dengan lebih baik, dan jaga
keseimbangan antara kebutuhan fisik dan kenyamanan emosi!

Baca Selanjutnya
‘Sampai Nanti, Hanna!’: Kisah Cinta dan Kebebasan yang Akan Menginspirasi di
Awal Desember 2024!

https://prolitenews.com/sampai-nanti-hanna-kisah-cinta-dan-kebebasan/
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