Ta det .

SHOPPINGLISTA:

Skriv in mat du gillar och
som du vet ar bra for dig.
Se alltid till att ha de har
sakerna hemma:

MIN MATLISTA:

& tappa kilon.

Kan du verkligen ga ner i vikt bara genom att stressa ner och
lyssna mer pa dig sjalv? Ja! Med mindful eating fortsatter du
ata vad du gillar och nar din malvikt genom att helt enkelt lara

kanna din kropp och knopp.
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o Tink att fa ett nytt, skont férhallningssitt till mat och dtande. Ett dar du
slipper skuld- och skamkéanslor men éndé &ter det du mar bra av och tycker ér
gott — och kommer i viktbalans. Precis det gar mindful eating ut pa.
— Det hir 4r inte en diet med regler som du behéver tvinga dig sjélv att
folja, sidger Elin Borg, kostradgivare, mindfulnessinstruktor
och forfattare till boken Mindful eating. s e
Istallet handlar det om att 4ta medvetet. Att lira kinna FOrsOker du
din kropps unika behov - att ta reda pa vilka matvanor du tvin ga d|g att ata
mér allra bist av. Det handlar ocksd om att 6va pa att slippa , ,
kénslor av skuld och skam kring dtandet. ratt’ och pe rfekt’,
- Ofta dr det just de kinslorna som far oss att dta omedve-
tet, for mycket eller fel sorts mat, sdger Elin Borg. kommer du att

Att dta choklad om du dlskar choklad ér alltsa inte fel. miss [yC kas forr
Ilagom mangd. Tvértom &r det ett sétt att undvika misslyck- .
anden. Forsoker du tvinga dig att dta “ritt” och “perfekt”, eller senare.

kommer du att misslyckas forr eller senare.

Genom att stressa ner och fundera 6ver dina matvanor lar du dig ocksé att
uppticka nir du kompensationsater — alltsd trostater, stoppar i dig nagot for
att du &r rastlds eller ater av sociala skil. Men ocksa vilka tankar och situa-
tioner som kan trigga igdng omedvetet dtande. Redan pa en vecka kan det bli
manga "AHA”-upplevelser!
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— Men vi blir aldrig riktigt fulldrda. VILL UNNA MIG:

Mindful eating 4r en livslang process, oy L AN
sager Elin Borg. : Mg | A RS
Det giller att fortsitta dta medvetet [/ AghSsim i | Skriv nagra saker som
och alltid med nérvaro. Elin berittar ‘ .J du verkligen tycker om
att hennes kursdeltagare brukar fa ef- b it T W BCh VRt R Lo
fekt bade pd vikten och vilmaendet: A L mega_s;:::l :;td:l:zf:ar
- Ar du 6verviktig, eller undervik- 1 i Uy - 1 WY
tig, kommer det hér séttet att dta pa el | till exempel svart
att hjilpa dig hitta en balanserad vikt. | . b . att ha ‘choklad-hemma
En vikt som &r ideal och hilsosam d | g * A utan att ata upp allt
for just din kropp. Médnga blir ocksd " 'k ":H "| direkt - hitta en 18s-
bittre pa att ta hand om sig, pa att < orl AT ning pa det. Det kan

.. i tt du tar en 1 e "
uppskatta och prioritera sig sjalva och e —
PP P &9 promenad till afféren

sina t')ehOV. . . F f fér att fa din efter- p .
I sin bok beskriver Elin Borg ett sex lingtade chokladbit. Fyra veckor till

veckors program. Har dr nagra 6v-
ningar att bérja med. De passar bade ett lugnare och

dig som vill fa kontroll pa vikten och ’ :-' . . 7. | lattare liv
ditt dtande — men ocksé generellt md (s u
bittre, njuta mer och stressa mindre. ®
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Kartliigg
impulsmaten

Att kompensationsata kan handla om
att kansloata, ata av sociala skal eller
for att nagot "finns dar”. Fundera pa
varfoér du ater nar du goér det. Skriv
gdrna matdagbok, fér att se monster
du vill andra pa. Ater du fér att du blir
bjuden, for att du ar trott, uttrakad?

Vill du undvika att kdnslodta géller det land ater for mycket. Nasta steg ar att trosta mig och Ater en chok dbit OVNING: Brukar du tinka: ”Blir det -Typ av mat du &ter? Konsistens, sma- OVNING:
N i R . o adbi ) . ) u R B
: : N " »n 5 .
att se vad scc)im g“or Eilg sulfen;jatt i)c YogcslalNrgglalt(lva Zc. splralir tllL?oslltlva. 'Kans[.an leder till ett beteende som Lnteg)ﬁrfekkt s:;l( kar’m’ Slet k:/ltt?. JZ% k:; hur lattL;gga’F‘det ar..d. o 1 "llllllat d!g Z :
ce“ptera att det ar. sa-oc S.e an be- : laktta dina tankar, kdns f)r Jag blir missnéjd med, vilket geren h ar dalig kara t?r. ”Jfg at pizza, va . tlviteter. u gor sa"mtl igt? Titta pa glnal.' varje a i
stdmma hur du vill hantera impulsen. och beteenden under en dag. Skriv ar hela dagen kérd.” ”Jag har aldrig teve, lasa, sitta framfér datorn? ~ Atjust det sa

OVNING: 1. Nar du fér ett sug - stanna
upp och slappna av. Fundera éver vad
det ar du kdnner? Tanker? Hur krop-
pen kanns: Stressad, obehaglig till
mods, rastlos, hungrig, matt?

2. Acceptera att du kanner och tan-
ker sa. Det ar det som galler just nu.

3. Forst darefter kan du bestdmma
hur du vill agera. Vill du reagera pa
impulsen och ata nagot? Eller vill du
sldppa taget om kénslan/tanken?
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Skapa bra
o0 . [ ] . ] .
al-spiraler
Tankar, kanslor och beteenden
paverkar alla tre varandra. Du kan
alltsa paverka ditt beteende genom
att forandra dina tankar, och tvartom.
Genom att iaktta (men inte démal)

dina tankar, kdnslor och beteenden
kan du bli medveten om varfér du ib-

ner utan att déma. Fundera om du
skapar positiva eller negativa spiraler?

>
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EXEMPEL:

Positiv 4t-spiral: P3 morgonen tin-

ker jag att jag ska ita nyttigt, jag ater

- fullkornsgrét. Efterat kdnner jag mig

ndjd och tanker att jag gjort ett bra
val-och kinner mig &nnu mer ngjd.
N&jd-tanke ger allts3 ndjd-beteende
och &ven né&jd-kinslor.
Negativ &t-spiral: Py eftermiddagen
kdnner jag mig trott. Jag ater en bul-
le. Tanker "daligt val”. Blir missnojd.
Kénner mig lite 1ag. Tanker att jag vill .f

negativ kansla, en negativ tanke och
negativt beteende.

Psst! Du kan ndr som helst vanda en negativ at-spiral till en positiv. Prova!
| den negativa spiralen ovan — byt tanken: “det var ett daligt val” till "vad skont
att jag bara at en enda liten bulle”. Genast blir du lite mer nojd med dig sjalv,

och kanske till och med kanner dig peppad att promenera hem fran jobbet?

Upptick
tankefallor

Vi har manga tankefallor, “sanningar”
om oss sjilva och vart beteende, som
kan hindra oss fran att ens forsoka
forandra nagot. En vanlig falla ar att
forstora det negativa — och férminska
det positiva. En annan ar "borde”, att
tanka ”jag borde” gbra saker utan att
fundera pa om det ar ratt for just dig?

lyckats forr, varfor skulle det ga nu?”
”Jag missade en traning sa jag kan lika
gdrna hoppa 6ver hela veckan.” Eller:
"Jag borde trana fem ganger i veckan.’
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, Kanner du igen dig? Eller har du egna

pastaenden om dig? Da géller det att
se att det ar en tanke, inte en sanning.
Och tankar kan du férdndra! Nasta
gang en sadan tanke kommer — upp-
mirksamma den och fundera pa om
du kan vanda den till nagot positivt!

[ ] [ ]
Hitta dina
(X J [ ] Py
at-triggare
- OO
Aven yttre faktorer paverkar vad, hur
mycket och hur medvetet du dter.
Kanske stoppar du i dig fér mycket till
exempel vid teven? Utan att ens tdnka
pa det? Vill du ata mer medvetet gal-
ler det att du identifierar dina triggare.
OVNING: Hur paverkas din férméaga
att ata medvetet av:

- Platsen du befinner dig pa? | teve-
soffan, hos vanner, nar du kor bil?
-Om det ar en speciell dag? Fédelse-
dagar, l6rdagar, fredagsmysdagar?

- Tid pa dygnet? Ater du mindre med-
vetet pa férmiddagen, pa kvallen?
-Manniskor du dter med? Ater du
mindre medvetet med vanner?
-Vadret? Ater du kanske mer omedve-
tet en trist, gra dag?

At ndgot du gillar varje
dag - i lagom mangd! Det
gor det lattare for dig att
férandra kosten en lédngre
tid. Forbjuden
daremot sug
eller senare ¢

kan. Utan distraktioner.
fokus pa det goda. Njut!

~ Kann tacksamhet medan
du ater ditt goda.

Gor egna choklad- el-
ler raw food-bollar.
Eller unna dig mérk
choklad. At fokuserat
och njut!

CCS

Ill..
Fotvardssaie
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Med deras produkter och var kunskap

Vi kdnner precis likadant.
Vi ar glada och stolta éver att inleda
ett samarbete med CCS Healthcare.

kommer dina foétter att ma dubbelt

BSAYMSISIUTMMM

ETT NARMARE SAMARBETE FOR DIN SKULL.

Vi tycker att dina fétter fortjdnar att ma &nnu béttre. Serien CCS Fot bestar av behandling som g&r dina fétter lite piggare. SH[HIEES
produkter som &r noga utvalda och baseras pa 1dng kunskap om hud- och fotvard. Tillsammans med | Las mer om vart gemensamma erbjudande FOTTERAPEUTER
Sveriges Fotterapeuter kommer vi att kunna ge dina fotter valbehévlig omsorg varje dag. _,' pa fotforbundet.com och ccshc.com

sa bra. Valkommen in pa en valgdrande




