HUR ATER DU?
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Har du ménga bollar i luften nir du dter? Lit ditt dtande ta tid och fi din fulla
uppmarksamhet. Hur du dter ar lika viktigt som vad du dter for din hilsa och vikt.
TEXT KARIN MAGNUSSON, LEG. DIETIST, AXA

Kanske liter det kontroversiellt att i dessa tider nir allt fir
ta allt kortare tid och nir snabbmat snarare dr vardagsmat
in en nddlosning, rekommendera att man skall ligga
mer tid pd maten. Med mer tid menar jag dock inte att
du ska borja baka surdegsbrod, gora lingkok eller ligga
baljvixter i blot. Nej, det dr tiden du tar pd dig for att éta
din mat som ska ta lingre tid.

Mindfulness ir ett begrepp som hirstammar frin
buddhismen och som vixer sig allt starkare 1 vastvirlden -
formodligen som en reaktion pa
brittomsamhallet. Mindfulness
kan Oversittas som medveten
nirvaro och gir ut pi att man
ska forsoka vara mer fokuserad
pa 6gonblicket, pd nuet. Vi ska
helt enkelt vara mer medvetet
narvarande, istillet for att stindigt
ha  autopiloten  pikopplad.
Detta giller dven da vi idter! Fundera sjilv pd hur dina
maltidssituationer ser ut; hur minga minuter ger du t. ex.
din frukost eller din lunch?

Overvikt har minga orsaker, men en av dem ir stress.
Nir man slinger i sig maten utan att lyssna pa kroppen,
dter 1 farten samtidigt som man gor andra saker, sd hinner
man inte uppfatta kroppens mittnadssignaler. Risken ir
att man dter en portion till, eller tar en smorgis extra,

vilket kan ge viktproblem som foljd. Det tar ca

20 minuter for kroppen att kinna att den

ar mitt. Vid det laget har de flesta av
oss redan limnat bordet och ir fullt

upptagna med nista syssla. Att dta 1

mindfulnessanda innebir att man
fokuserar pi maten; man ser pd den,
man kinner dofterna, man tuggar
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»NAR DU ATER
SKA DU JUST ATA,
INGET ANNAT .«

ordentligt, kinner maten i munnen — ar den varm, kall,
hur ir konsistensen? Man kinner hur den landar 1 magen
och sitter man kvar tillrickligt linge infinner sig en kinsla
av mittnad och tillfredsstillelse. Man liter det ta lite tid,
ser till att andas och ligger girna ner besticken mellan
tuggorna. Man njuter av maten!

Nir du dter ska du just ita, inget annat. Om man
under varje miltid samtidigt ser pd TV, bliddrar i en
tidning, pratar i telefon, mailar eller kanske allt pid en
ging, kommer man inte uppleva
sammamattnadskinsla. Detsamma
giller nir man iter i farten. I vissa
situationer kan det sjalvklart vara
nédvindigt att dta i bussen, i bilen
eller framfor datorn, men gor vi
det for ofta, tror jag det kommer
att missgynna vir vikt och vir
hilsa. Med tankarna pd annat
hill njuter vi inte fullt ut av det vi stoppar 1 oss. Tink
att du képt en pidse godis 1 affiren och ir pa vig hem.
Du gir med snabba steg, i tankarna ir du fullt upptagen
med att planera morgondagens aktiviteter, 1 denna stund
gir din hand i raskt tempo mellan godispise och mun;
du stoppar in, tuggar, sviljer - om och om igen. Och
nir du kommit hem @r halva godispdsen slut, utan att du
ens njutit av den, eftersom du var fullt upptagen med
annat. Bittre hade dé varit att ga hem, sitta dig i soffan,
ata godisbitarna, en i taget, tugga, kinna smakerna....
mmmm, si mycket godare. D3 du 4r medvetet nirvarande
vid godisitandet kan det ocksd hinda att du dter mindre
av godiset, eftersom du njuter till max av varje liten bit
och di kinner dig ndjd och tillfreds tidigare.

Det ir alltsd inte bara pi vad vi iter som vi behover
tanka, utan ocksd pa hur vi iter. ©

MANADENS
CHALLENGE!

At nar du ater! Prova att vara
sredseled navarande

nar du aterl « S e ver
bara pa maten, hur den
drnakice . pa konsistensen,
pa dofterna.



