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Battre halsa med mindful eating

Gé& nerivikt och ma
péattre utan strikta
dieter eller trékiga
forbud. Med mindful
eating lar du dig

att ta kontroll dver
dina matvanor och
fokuserar inte bara
pa vad du &ter, utan
ocksé varfor du &ter.

Text: Philip Lunnegard

A | Det har varit
stort 1 USA 1
snart tio ar och
nu borjar mind-
ful eating dven
ta fart i Sverige.
Det kan lata som en trendig
diet, men mindful eating dr en
metod som gér ut pa att vara
ndrvarande i varje tugga och
bli medveten om vad, varfor
och hur du paverkas av det du
ater.

—En anledning till att
mindful eating har blivit sa
populart beror pa att allt fler
inser att dieter och “quick
fix” inte fungerar i lingden.
Du kanske gar ner ett par kilo
under ndgra veckor, men sa
fort du dtergdr till dina gamla
vanor kryper kilona tillbaka.
Mindful eating dr en livsstil
for dig som vill leva hilso-
samt och hjdlper dig att nd
din idealvikt, sdger Elin Borg,
forfattare till boken Mindful
Eating.

Sa ater du medvetet

Att dta medvetet kanske later
svarare dn vad det egentligen
ar. Trixet ar att trdna hjarnan
till att agera medvetet, att se de
langsiktiga konsekvenserna av
varje handling samtidigt som
du dr narvarande och njuter

av nuet.
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—I'mina kurser gor delta-
garna 6vningen Andningsan-
karet som hjilper dem att ata
mer medvetet. Ovningen tar
endast sex andetag och du gor
den infér varje maltid. Den
hjilper dig att bade kdanna
efter i din kropp och att ta in
maltiden som du ar pd vig att
ita, detta for att littare urskil-
ja vad pa tallriken din kropp
lingtar efter och behover.

Skippa forbud

Milet dr att gora dtandet till
nagot njutningsfullt, och att
arbeta bort kanslor av skuld
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och skam kring atandet. Till
skillnad frén dieter gar inte
mindful eating ut pa att forbju-
da en viss typ av mat. I stillet
ar malet att dta efter kroppens
behov.

—Det handlar om att ldra
sig vdlja bort viss mat nar
kroppen sager nej. Och att
faktiskt vilja att dta viss mat
utan skuldkénslor nir kroppen
sdger ja, dven om det ar min-
dre nyttiga alternativ, forkla-
rar Elin Borg.

Fraga dig "varfor”
For den som vill komma igdng

med mindful eating tipsar Elin
om att fora dagbok over sitt
atande, men med ett fokus pa
varfor du ater i stallet for pa
vad du dter.

— At du av hunger, vana,
sociala orsaker eller kompen-
satoriska orsaker? Via appen
Mindful Eating Journal kan
du enkelt registrera ditt atbe-
teende. Ett medvetet dtande
hjalper dig att vilja bort oon-
skat dtande, sa som smaitande
eller 6veriatande, men ocksa att
vara mer narvarande nir du
ater och att verkligen njuta av
den mat som du viljer. m

SpnortHalsa



