Genom att bli mer medveten om varfor och pa
vilket satt du ater kan du lara dig att sjalv ta
kontrollen dver din halsa. Halsa & Fitness har
grottat ner sig i begreppet mindful eating, som
kombinerar mindfulness med sunda matvanor.
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Mal-mnedveten med

mindful eating

i matas standigt med

information om vad

respektive vad vi inte bor

dta. Men hur ir det egentli-
gen med hur och varfor vi dter?
Begreppet mindful eating ir precis som
det liter, en kombination av mindful-
ness kopplat till vart forhillande till
mat. Férutom vad och nir vi dter
rymmer begreppet dven frigestill-
ningar kring hur och varfor vi viljer att
dta, och kan dirfor hjilpa personer som
vill g ner i vikt, eller har problem med
dtstorningar av olika slag.

— Mindful eating handlar om att
medvetandegora dtandet. Minga av oss
vet precis hur vi skulle vilja dta men har
svirt att gora bestdende férindringar
nir det giller just kosten. Hir gér
mindful eating ut pi att ta kontroll 6ver
sitt dtande, siger Elin Borg, kostradgi-
vare och forfattare till nya boken
Mindful eating — Lyssna pa din kropp och
ta makten dver ditt dtande.

Kortfattat kan man siiga att mindful-
ness generellt handlar om att lira sig
vara mer uppmirksam pa nuet, och att
lyssna pd sin kropp. Elin Borg under-
stryker att mindful eating inte handlar
om ndgon kortsiktig bantningskur eller
quick fix av nagot slag, utan om det
forhillningsitt som du sjilv har till mat,
motion och din egen kropp, sett ur ett
livslangt perspektiv.

Forskning visar att mindfulnesstri-
ning kan omforma hjirnan, och dirmed
gora det ldttare for oss att agera mer
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medvetet, till exempel nir det giller hur
och vad vi stoppar i munnen. Eftersom
vér hjirna dr formbar kan vi genom att
fokusera mer pd vissa delar av hjirnan
forstirka dessa, medan andra delar kan
forsvagas om de inte anvinds — att
jamfora med exempelvis vira muskler,
som for var dag de inte anvinds ocksé
forsvagas.

39 Genom att utova
mindfulness ovar du
pa att ta makten over
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— Vi viljer alltsa sjilva vilka delar av
hjirnan som ska styra mest ver oss,
genom att géra medvetna val. Med hjilp
av mindfulnesstrining kan vi 6va oss pa
att ta medvetna beslut, forklarar Elin.

Amygdala ("reptilhjirnan”) ir den del
av var hjirna som aktiveras nir vi ska
fatta snabba, instinktiva beslut, och
denna del fyller dirfor en nodvindig
funktion i véra liv, berittar Elin vidare.
Problemet dr dock att minga av oss
anvinder amygdala i langt fler situationer
dn vi behover, vilket gor att vi oftare dn
nodvindigt agerar utifrin vira impulser
i situationer dir vi egentligen hade métt
bittre av att tinka efter innan vi
handlade.

Nir vi dill skillnad frén impulshand-
lande tar genomtinkta beslut aktiveras

en annan del av hjirnan, nimligen
prefrontal cortex. Denna del, inklusive
de omriden i hjirnan som samarbetar
med prefrontal cortex, hjilper oss att
gora noggrant 6vervigda val, grundade
pé insamlad kunskap och den erfarenhet
som vi bir med oss.

— Prefrontal cortex kan liknas vid
hjirnans dirigent, eftersom stora delar
av hjirnans arbete koordineras hir. I
prefrontal cortex finns vira mil,
hirifrin styrs vir uppmirksamhet och
hit kopplas ocksa vira minnen. Det dr
ocksa hir vi reflekterar 6ver oss sjilva
och omvirlden runt omkring oss, si nir
vi anvinder denna del av hjirnan ger
det oss en kinsla av kontroll. Vi
upplever helt enkelt att det ér vi sjilva
som bestimmer. Genom att utéva
mindfulness 6var du pi att ta makten
6ver dina egna beslut, istillet for att lita
amygdala styra.

BLI MATMEDVETEN!

Elin Borg har ling erfarenhet av arbete
med dtstorningar och har bland annat
drivit sjalvhjilpsgrupper, haft samtals-
stodjande verksamhet f6r drabbade och
anhoriga samt varit regionansvarig for
Riksféreningen Anorexi/Bulimi-Kon-
takt. For Hilsa & Fitness berittar hon
att hon efter sitt forsta mote med
mindfulness for omkring tio dr sedan,
ldrt sig att forankra forhallningssittet i
sitt dagliga liv. Genom att kombinera
mindfulness med sitt arbete kring
dtstorningsproblematik utvecklade hon




Kost i fokus

5 tips till dig
som vill testa
mindful eating

Ta dig tid att njuta av
maten.

At helst inte i farten
utan satt dig ner till ett
dukat bord.

Undvik stornings- och

stressmoment i sam-
band med maltiden, som
exempelvis att sitta framfor
datorn ellerTV:n.

Fokusera pa varje tugga
och hur den smakar.

Tvinga inte i dig de sista

tuggorna om du redan
ar matt.

W\ed\/eTeT 40
fy}m ap du pittre!
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en metod, med utgingspunkt i KBT
(kognitiv beteendeterapi), som syftar till
att hjilpa minniskor som vill forindra
sina kostvanor och leva sundare. I de
kurser hon haller har hon kunnat hjilpa
manga att komma till ritta med problem
som smadtande och 6veritande.

— Milet med mindful eating ér att lira

Som kursdeltagare
lar man sig att avstd
fran kompensations-

atande, och att istallet
ata lagom mycket nar
man verkligen ar
hungrig

ut tekniker som hjilper minniskor att
borja lyssna pa sina kroppars signaler,
och dirigenom ta kontrollen 6ver ett
invant och osunt beteende. Mdnga som
har haft problem med "kompensationsi-
tande”, det vill siga att man iter for att
tillfredsstilla ett kinslomissigt behov
eller agerar pd impuls utan att tinka
efter, upplever att de har blivit hjilpta.
Som kursdeltagare lir man sig att avstd
frin kompensationsitande, och att
istillet dta lagom mycket nir man
verkligen dr hungrig. De flesta kursdel-
tagare har stirkt bide sin sjilvkinsla och
sitt sjilvfortroende, och de flesta
berittar i efterhand att de befriats frin
manga av de tankar kring mat och
dtande som tidigare upptagit en stor del
av deras td.

I boken uppmanas ldsaren att skriva
ner allt som han eller hon iter i en
dagbok, men det ir ingen vanlig
matdagbok dir malet ir att lista allt du
dter och hilla koll pa antalet kalorier —
istillet ligger fokus pé varfor du viljer
att dta. P4 sd sitt lir du dig att stanna
upp varje gang du dr pd vig att stoppa
ndgot i munnen, och fundera 6ver hur
det kommer sig att du viljer att dta just
nu. Ar du hungrig, eller diter du bara av
ren vana? ll

Vill du lara dig
mer om mindful
eating? Bestall
boken Mindful
eating — Lyssna
pa din kropp och
ta kontroll 6ver
ditt dtande pa
well-aware-
ness.se.

Pris 199 kronor.

MINDFUL EATING

Lyssna pa din kropp och / ?

& kontrofl Gver
ditt &tande

@
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anledningar till
varfor vi dter:

Du ater for att tillfredsstélla ditt kroppsliga behov.
Manga upplever hunger i form av en kurrande mage, men for vissa
kan det ocksa kdnnas som en trotthet eller irritation pa grund av lagt
blodsocker.

Du ater pa grund av ren vana, till exempel vid
en viss tidpunkt, eller pa grund av en speciell situation.Till exempel
om du alltid ater fil och flingor till frukost utan att tanka efter varfor
du valjer just detta mal, eller alltid ater godis eller popcorn nar du gar
pa bio.

Du ater av sociala anledningar, det vill sdga
for att andra runt omkring dig ater eller for du blir bjuden pa nagot.
Socialt atande ar att ata en bit nar man blir bjuden utan att for den
sakens skull 6verata. Att frossa i godsaker eller mat tillsammans med
nagon annan raknas som kompensatoriskt &tande och inte som
socialt atande.

Du ater for att tillfredsstélla ett kanslo-
massigt/impulsmassigt behov. Som
kompensatoriskt atande raknas allt

atande som inte faller in under de andra |
kategorierna. Listan pa anledningar till
kompensatoriskt d&tande kan goras lang,
men nagra exempel ar att trostata, ata av
tristess, for att man ar stressad eller for

att det blev rester 6ver efter festen som
du mumsade i dig samtidigt som
du diskade.

Elin Borg har via
tekniker i mindfulness
och sin erfarenhet av
arbete med atstorningar
och 6veratande hjalpt
manga att ta kontroll
Over sina kostvanor.




Kost 1 fokus

Manga ater alldeles for fort!

Resultatet? Vi far i oss fler kalorier an vad vi egentligen
behover, vilket leder till 6vervikt och odnskade folksjuk-
domar. Det tar cirka 20 minuter fran det du borjar ata tills
hjarnan sander ut mattnadssignaler — at sakta och lar dig
kdnna igen den kanslan, sa ar chansen storre att du ater
lagom. Amerikanska forskare har visat att vi ater farre
kalorier om vi tar langre tid pa oss, och aven en studie
som genomforts pa 1700 japanska kvinnor visar att det ar
lattare att halla vikten om man utévar mindful eating.
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