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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?
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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?

Saat emosi melanda, otak kita kadang-kadang langsung mencari
“jalan pintas” untuk merasa lebih baik—dan makanan biasanya
jadi pilihan utama!

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.

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.
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.



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

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 emosi1.
yang  kamu  rasakan.  Saat  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,2.



cobalah  kegiatan  fisik  ringan  seperti  jalan  kaki,
stretching,  atau  bahkan  meditasi.  Aktivitas  ini  bisa
membantu melepaskan hormon endorfin yang membuat kamu
merasa lebih rileks tanpa harus ngemil.
Buat Rutinitas Makan yang Teratur: Jadwal makan yang3.
teratur akan membantu tubuh 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  ada4.
salahnya punya jadwal untuk 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!

Lapar Fisik atau Lapar Emosi?
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Yuk,  Kenali  Bedanya  Biar
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Prolite – Lapar Fisik vs. Lapar Emosi: Kenali Bedanya Biar
Nggak Keburu Lapar Mata!

Pernah nggak, sih, kamu merasa ingin ngemil padahal baru saja
makan?  Atau  tiba-tiba  pengen  makan  sesuatu  yang  spesifik
ketika lagi stres atau sedih?

Nah, ini yang biasa disebut lapar emosi, beda banget sama
lapar  fisik  yang  emang  muncul  karena  tubuh  butuh  asupan
energi.

Tapi, gimana sih caranya membedakan antara lapar fisik dan
lapar emosi? Yuk, kita kupas tuntas supaya kamu bisa lebih
memahami dan mengenali perbedaannya!
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Apa  Itu  Lapar  Fisik  dan  Lapar
Emosi?

 

Lapar fisik adalah rasa lapar yang muncul karena tubuh kita
benar-benar butuh energi. Biasanya, setelah beberapa jam tidak
makan, tubuh mulai mengirim sinyal seperti perut keroncongan
atau lemas.

Sederhananya, ini adalah tanda dari tubuh kalau bahan bakarnya
mulai habis dan butuh diisi ulang.

Di sisi lain, lapar emosi adalah keinginan makan yang muncul
bukan karena tubuh benar-benar butuh energi, melainkan karena
emosi atau kondisi psikologis kita.

Misalnya, ketika kita merasa stres, bosan, sedih, atau bahkan
terlalu senang, dorongan untuk makan bisa datang meskipun kita
baru saja makan.

Lapar emosi sering kali membuat kita mencari makanan tertentu
yang  bisa  memberikan  kenyamanan  atau  perasaan  puas  secara
instan, seperti makanan manis atau camilan favorit.

Tanda-Tanda Lapar Fisik vs. Lapar
Emosi

Nah, supaya lebih mudah mengenali kapan kamu merasa lapar
fisik dan kapan kamu merasakan lapar emosi, berikut beberapa
tanda yang bisa membantu:



Lapar Fisik

Muncul secara bertahap: Rasa lapar fisik biasanya muncul
perlahan. Semakin lama kita tidak makan, semakin kuat
rasa laparnya.
Dirasakan di perut: Lapar fisik biasanya terasa di perut
dengan  tanda-tanda  seperti  keroncongan,  perut  terasa
kosong, atau bahkan agak sedikit lemas.
Fleksibel soal pilihan makanan: Saat benar-benar lapar,
kita biasanya tidak terlalu pilih-pilih soal makanan.
Apa saja yang tersedia cenderung bisa diterima untuk
mengisi perut.
Hilang setelah makan: Setelah makan, rasa lapar ini akan
mereda atau hilang karena tubuh sudah mendapatkan energi
yang dibutuhkan.

Lapar Emosi

Datang tiba-tiba: Lapar emosi sering datang dengan cepat
dan tiba-tiba, terutama saat kamu sedang merasakan emosi
tertentu.
Terdorong oleh pikiran, bukan perut: Rasa lapar emosi
lebih sering muncul di kepala, seperti keinginan untuk
ngemil atau makan sesuatu yang spesifik.
Cenderung mencari makanan tertentu: Lapar emosi biasanya
bikin kita mengidam makanan tertentu, misalnya camilan
manis, makanan asin, atau makanan favorit lainnya.
Tidak selalu hilang setelah makan: Setelah makan, rasa
lapar emosi bisa saja masih ada atau malah menimbulkan
perasaan  bersalah  karena  kita  tahu  tidak  benar-benar
membutuhkan makanan tersebut.

Cara Mengenali Apakah Kamu Sedang
Lapar Fisik atau Lapar Emosi



Ada beberapa cara simpel yang bisa kamu coba untuk mengenali
jenis lapar yang kamu rasakan. Ini penting supaya kamu nggak
keburu lapar mata dan makan berlebihan!

Pikirkan kapan terakhir kali kamu makan1.
Jika kamu baru saja makan kurang dari 2-3 jam yang lalu,
besar kemungkinan rasa lapar yang muncul adalah lapar
emosi.  Tubuh  biasanya  membutuhkan  waktu  beberapa  jam
sebelum benar-benar butuh asupan energi lagi.
Evaluasi keinginan makanmu2.
Kalau  kamu  merasa  ngidam  makanan  spesifik,  misalnya
tiba-tiba pengen kue cokelat atau keripik, ini sering
kali menjadi tanda lapar emosi. Lapar fisik biasanya
lebih menerima berbagai pilihan makanan.
Tunggu beberapa menit3.
Cobalah  menunggu  5-10  menit  saat  rasa  lapar  muncul.
Lapar emosi biasanya akan berkurang atau hilang dengan
sendirinya, sedangkan lapar fisik cenderung tetap ada
atau bahkan makin terasa.

Tips Mengatasi Lapar Emosi dengan
Cerdas

 

Kalau kamu merasa sedang mengalami lapar emosi, ada beberapa
strategi yang bisa membantu mengatasinya. Daripada langsung
mencari makanan, kamu bisa coba beberapa cara ini!

Mindfulness Eating
Mindfulness  eating  atau  makan  dengan  penuh  kesadaran
bisa membantu kamu lebih peka terhadap rasa lapar dan
kenyang. Saat makan, fokuslah pada rasa, tekstur, dan
aroma makanan. Ini juga membantu agar kamu tidak makan
berlebihan.



Coba journaling
Kadang, menuliskan perasaan kita bisa jadi cara yang
ampuh untuk mengatasi lapar emosi. Misalnya, kalau kamu
merasa bosan atau stres, cobalah tulis apa yang kamu
rasakan. Journaling bisa jadi outlet yang bagus untuk
meredakan emosi tanpa harus mencari camilan.
Gantikan dengan aktivitas lain
Lapar emosi sering kali muncul ketika kita merasa bosan
atau  stres.  Coba  alihkan  perhatian  dengan  melakukan
aktivitas  lain,  seperti  berjalan-jalan  sebentar,
menonton  video  lucu,  atau  melakukan  hobi  yang  kamu
sukai.
Meditasi atau latihan pernapasan
Latihan pernapasan atau meditasi bisa sangat membantu
mengatasi emosi yang sedang tidak stabil. Cobalah tarik
napas dalam-dalam beberapa kali, ini bisa menenangkan
pikiran dan membantu meredakan lapar emosi.

Mengenali apakah rasa lapar yang kamu rasakan berasal dari
kebutuhan  fisik  atau  emosi  adalah  langkah  penting  untuk
menjaga  pola  makan  yang  sehat  dan  menghindari  makan
berlebihan.

Ingatlah bahwa lapar fisik adalah sinyal dari tubuh untuk
mendapatkan energi, sementara lapar emosi adalah cara pikiran
kita mencari kenyamanan dari makanan.

Dengan  memahami  perbedaannya,  kamu  bisa  lebih  bijak  dalam
memilih kapan dan apa yang sebaiknya dimakan.

Jadi, kalau lain kali kamu merasa lapar, jangan langsung buka
lemari camilan, ya! Pikirkan dulu apakah itu benar-benar lapar
fisik  atau  cuma  lapar  emosi.  Selamat  mencoba,  dan  semoga
berhasil menjaga pola makan yang sehat!


