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Med mat pa hjarnan

Ater du fel, for mycket eller for lite? Med mindful eating lar du dig lyssna
pa din kropp.

Middag framfér tv:n eller jobblunch vid datorn? Ater du fel, for mycket eller for lite? Med mindful eating
lar du dig lyssna pa din kropp och kan ldttare kdnna efter hur mycket och vilken sorts mat den
egentligen behover.

I dag dgnar vi oss allt mer séllan helt at maten nir vi &ter. I stillet forsoker vi spara tid
genom att samtidigt gora nigot annat.

— Det gor att vi helt gar miste om upplevelsen av att dta. Och det ar svart att veta ndr man ar
lagom mitt om man inte dr dir nir man dter, sdger Elin Borg, mindfulnesscoach, foreldsare
och forfattare.

Mindful eating, medvetet dtande, kommer fran USA och é&r ett relativt nytt fenomen i
Sverige. Det har sitt ursprung 1 mindfulness, som dr en 2 000 & gammal tradition inom
buddhismen.

Elin Borg beskriver mindful eating som ett forhéllningssitt till kropp och dtande. Det
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bygger inte pd att du foljer sarskilda dieter eller regler, istidllet ovar du dig pa att
medvetandegora ditt 4tande och allt som péverkar detta. Tanken ar att du varje ging som du
ater ndgot Ovar dig pa att vara medveten om varfor du dter, vad du dter, hur du éter det, hur
kroppen paverkas av det du éter - och verkligen njuter av den mat som du véljer att dta.

— Det handlar om att vara vaken och uppmaérksam, medveten om hur maten smakar, vilka
farger den har, var den kommer ifrdn och vad den gor med din kropp. Men det handlar ocksa
om att stanna upp innan du dter och gora dtandet till ett medvetet val. Lika vil som att vilja
att dta nir vi kdnner att kroppen ldngtar efter maten, kan det innebéra att vélja bort och avsta
frén dtande som vi inte behover.

Redan som liten var Elin Borg intresserad av buddhismen. Efter studenten reste hon till
Indien och besokte olika meditationsretreats.

— Jag var en impulsstyrd tondring, men mindfulness fick mig att ma véldigt bra. Det var sa
vilgorande for bade hélsa och vilbefinnande.

I dag har Elin Borg en egen mottagning dir hon tar emot personer som vill bli mer
medvetna 1 sitt dtande. Kanske har de fastnat i ett jojo-bantningsmonster, kanske upplever de
att tankar pa mat och dtande upptar for stor del av deras liv. Andra lider av stress, overvikt
eller dtstorningar.

Som regionansvarig for Riksforeningen Anorexi/Bulimi-Kontakt har hon héllit
sjalvhjalpsgrupper, haft samtalsstod for drabbade och anhériga samt foreldst om dmnet.
Utover detta dr hon utbildad kostradgivare och socionom.

Erfarenheterna har dven lett till att hon gett ut en bok och héller kurser med utgangspunkt
frin en egen metod som kombinerar mindfulness med fokus péd dtandet och kognitiv
beteendeterapi.

Minga av oss vet precis hur vi skulle vilja dta, men har av olika anledningar svart att leva
upp till de mal som vi satt.

Antingen dter vi av hunger, av vana, av sociala orsaker (du blir bjuden, exempelvis), av
kompensatoriska orsaker som stress, uttrdkning, nedstdmdhet eller for att forstdarka positiva
kénslor, som for att fira. Néar du blir medveten om vilka de egentliga anledningarna till ditt
atande ar, blir det lattare att forsta ditt dtbeteende och fordndra det 1 den riktning som du vill.
Att dta for att man ar uttrakad ar exempelvis mycket vanligt 1 Sverige 1 dag, menar Elin Borg.
Nér du inser att du vill dta av kompensatoriska orsaker, kan du 1 stéllet vilja att gora en
ovning och komma bort fran det onddiga dtandet.

Mindful eating kan dven fungera for personer med dtstorningar, som fastnat 1 stdndiga tankar
kring mat, motion och vikt, sdger Elin Borg. Mindfulness hjédlper dig att sldppa
tankefixeringen. Du lir dig att inte se pa dina tankar som absoluta sanningar. Du lir dig att
acceptera att tankarna finns dér, utan att du behover ga in 1 dem. P4 sa sétt avvédpnas tankarna
och dyker upp allt mer sillan.

Elin Borg berittar engagerat hur mindfulnesstraning faktiskt kan paverka och omforma var
hjérna.

— Mindfulness handlar om att trdna upp prefrontal cortex, det vill sdga den del av hjidrnan
som tar medvetna och aktiva beslut, samtidigt som man minskar de snabba impuls- och
kénslostyrda besluten frin amygdala, reptilhjarnan.

Metoden kan iven vara en hjilp att gd ner i vikt om man har problem med exempelvis
smadtande. Genom att lyssna péd kroppens signaler nér du den vikt som ar mest hdlsosam for



din kropp.
Sa vad skiljer mindful eating fran olika bantningsdieter?

— I forhéllningssattet mindful eating finns inga ramar och regler, inga ritt eller fel. Det
viktiga ar att du gor ditt dtande till ett medvetet val. Du lar kdnna din kropp och vad den
behover for att ma allra béast. D& mar du bist efter dina forutséttningar, menar Elin Borg.

Med en 6kad medvetenhet uppnér du den kroppstyp som dr mest hdlsosam for dig.

— Vara kroppar dr sd fantastiskt konstruerade att de vet precis vilken mat de behover och
exakt hur manga kilo de behover véga for att ma allra bést och for att kunna fungera fullt ut.

Fakta: Mindfulness

Kommer fran zenbuddhismen, dar metoden utdvats 1 over 2 000 ar. Mindfulness &r att vara
medvetet nidrvarande i nuet, utan att virdera eller doma véra upplevelser, genom att 6va sig i
att observera det som sker med Oppenhet och acceptans for att ddrigenom kunna gora
medvetna val.

Maria Backman
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