Sa anvander du boken

Vilkommen till 8 veckor med mindful eating.

Atta teman

Du kommer att mota tta teman och atta mindfulness-at-
tityder. Du kan arbeta med varje avsnitt en vecka eller sa
linge du har lust.

Kroppens signaler
Du kommer att trina att uppmiarksamma och forhalla dig
till kroppens signaler,bland annat olika sorters hunger.

Ovningar

Du far 6vningar att gora 1 varje avsnitt, ndgra av dem finns
inspelade som Jjudfiler. Du kan lyssna till dem pd www.
mindfuleating.se

Trana under veckan

Till varje avsnitt finns uppgifter att trana under veckan. En
av dem ir kroppsscanning som du girna kan gora varje dag.
Den finns som Jjudfil pid www.mindfuleating.se

Recept

Recepten ger inspiration att utforska smaker. Inte en
dietplan. Du kan trina mindful eating med vilken kost
som helst. Det enda du behover komma ihdg ar att inte
ita sa mycket snabba kolhydrater.

Intervjuer

Intervjuerna ir inspirationstexter dir du moter atta per-
soner som berittar om sina erfarenheter och tankar om
mat och mindful eating.

Nu borjar vi!



Mindful eating

Sa underbart det skulle vara om vi kunde lova dig att bli smalare,
snyggare och friskare pd atta veckor. Ge 16ften och bevis om vikt-
nedging, blodtryckssinkning eller andra hilsoeffekter.

Vi kan inte ge dig nigra 16ften, men vi kommer att beritta om
mindfulness, en mer 4n tusendrig stresshanteringsmetod som handlar
om att 6ka sin medvetna nirvaro 1 nuet.

Det finns mycket forskning om mindfulness positiva hilsoeftekter
pa stress, smirta, angest, nedstimdhet och dtstorningar. Det dr mer dn
trettio dr sedan mindfulnesstrining som stresshantering introducerades
1 vist av den amerikanske professorn Jon Kabat-Zinn.

Mindful eating bygger pa mindfulness och handlar om att bli
medveten om kroppen, tankar, kinslor och impulser, och lira sig
lyssna till vad kroppen siger. Bli mer medveten om hur mat och
itande paverkar.

Du trinar att forsta varfor, ndr, var, vad och hur du iter. Vad som
triggar dig. Hur vanor styr och hur du kan bryta ovanor. Du 6var att
minska stress och kinslodtande och att njuta mer av mat.

Smaklokarna dr viktiga vigvisare och att uppleva med sina sin-
nen ir en av grundpelarna 1 mindful eating, sd en del av 6vningarna
handlar om att uppleva direkt med sina sinnen.

Men smaklokarna kan ocksa leda oss pa villovigar, eftersom vi
1 det moderna samhillet lever 1 en tillvaro som skiljer sig frin den
vi dr skapta for. Overflddet av mat, och inte minst skripmat, skapar
loopar 1 hjirnan som leder oss fel eftersom vi inte 4r konstruerade for
att leva 1 en tillvaro med obegrinsad tillging pa socker, salt och fett.

Modern hjirnforskning och evolutionsmedicin gar hand 1 hand
med mindful eating.Vi behéver ha med oss kunskaper om vad som
ir ursprungligt och naturligt nir vi smakar och upplever, for annars
kommer vi att tro att chips, som dr bade sota, salta och feta, dr just vad
kroppen mar bra av. Med kunskaper om hur kroppen och hjirnan
fungerar, och om vilken mat som ir nyttig, kan du fatta klokare beslut.

Mindful eating ger dig upplevelser och insikter som grund for
medvetna beslut.



Mindful eating-programmet
Mindfulness, compassion och KBT

Basen 1 mindful eating-programmet ar mindfulness, compassion
och inslag av KBT, modern hjirnforskning och evolutionsmedicin.

Hur vi vdljer, tillagar och dter mat

Mindful eating handlar om hur vi viljer, tillagar och dter mat. Hur
det kinns nir vi har itit och hur det paverkar oss. Om tankar, kinslor
och beteenden som vi kanske inte ir medvetna om.

Upplev med sinnena

Syn, lukt, smak, kinsel och horsel samverkar 1 matupplevelsen.Vira

fem sinnen ir en direkt vig till njutning, glidje och nirvaro i nuet.
Du trinar att uppmirksamma sinnesintryck som gor att du njuter

mer av mat och dryck.

Lyssna till kroppen
Kroppen signalerar vad den behéver och mar bra av. Genom att
lyssna pa den lir du kinna vilka behov den har och vad du behover
for att ha hilsan och ma bra. Nir du lir kidnna din kropp kommer
du uppskatta den mer och ta bittre hand om den.
I programmet 6var du kroppsmedvetenhet och tillit till kroppen.
Kroppen signalerar hunger p3 olika sitt. Du kommer méta dgonens
hunger, ndsans hunger, munnens hunger, magens hunger, cellernas, sinnets,
hjdrtats, éronens och fingertopparnas hunger och ovar att tillfredsstilla
dem pa olika sitt for 6kad njutning och glidje.

Uppmarksamma tankar, kanslor
och férnimmelser
Triningen ger tillit och inre klarhet och hjilper dig att slippa auto-
piloten, det omedvetna itandet.

Du 6ver att uppmirksamma hur tankar, kinslor och férnimmelser
paverkar dig, vilka impulser de vicker och 6kar fdrmagan att skilja
mellan hunger, sug, rastléshet, irritation och andra kinslor.



FOrsta sina vanor

Det handlar ocksd om att forstd sina vanor och hur man reagerar
pa olika triggers, som att sjilva biolokalen ger ett vildsamt sug efter
popcorn eller vi slipper spirrarna i vissa situationer och iter mer
in vi hade tinkt oss. Har du nigon ging varit med om att ita for
mycket av en bufté eller hotellfrukost? Det har vi alla, s3 du ir inte
ensam. Ar du medveten om hur dina kinslor ibland styr ditt itande?
Grattis! Medvetenhet dr nyckeln som ger méjlighet att gora nya val
1 nuet. Det dr hir forindringsméjligheten finns.

Fakta och inspiration

Mindful eating-programmet innehiller fakta och inspiration. Enkla
basfakta om vilken mat som ir nyttig, om kroppen och hjirnan och
om urgamla reaktionsmonster, stenaldersperspektivet, som bekriftas
av modern hjirnforskning. I 6kad medvetenhet om nir, vad, hur, och
kanske varfor, du dter finns en utmaning. Du kan ta den om du vill.

Komma narmare dig sjalv

Nir du lar kdnna dig sjilv kommer du inte bara nirmare din kropp
utan ocksa ditt hjarta. Njutningsfulla matupplevelser ger glidjetyllda
och behagliga stunder 1 vardagen. Du 6ver ocksd sjalvmedkinsla,
compassion, med en medveten avsikt att komma nirmare dig sjilv,
ditt hjarta och dina behow.

Samhorighet

[ ett storre perspektiv handlar mindful eating ocksa om 6kad med-
vetenhet om mianniskan under evolutionen, samhorighet mellan
minniskor och om att ta tillvara jordens resurser.



Kan man ga ner i vikt
med mindful eating?

Kan man gi ner 1 vikt med mindful eating? Ja, det kan man. Men
mindful eating ir ingen turbobantning eller rivstartsmetod. Det dr
en livsstilstorindring, ett nytt forhillningssitt.

Milet behover inte alls vara att gi ner 1 vikt, dven om vildigt
manga ir intresserade av det och skulle ma bra av att gi ner nagra
kilo. Mer 4n hilften av alla svenskar ar overviktiga.

Du ir kanske intresserad av att njuta mer av mat, stressa mindre
kring mat och kunna ita pa ett naturligt sitt med andra? Allt detta
ir mojligt. Du bestimmer sjilv vilken din intention att félja mindful
eating-programmet ar.Vad du vill. Och du kan idndra din intention
under resans ging.

Kan man gi upp 1 vikt med mindful eating? Ja, det kan man. Av
samma skil som att man kan ga ner. Till {6]jd av livsstilstorindringar
som foljer av 6kad medvetenhet.

Forskning i USA
I USA, som i stora delar av vastvarlden, ar overvikt och fetma ett
Okande folkhilsoproblem. National Institutes of Health, NIH, varld-
ens storsta finansiar av medicinsk forskning, stéder forskning om
mindful eating f6r behandling av fetma, dtstorningar och diabetes.
Forskningen ir dnnu i sin linda, men det finns stdd for att mindful
eating har effekt vid behandling av flera dtmonster som ar forknippade
med fetma, framfor allt kdnslodtande, att dta pa yttre triggers, hetsitning,
och dta utan spdrrar.

Lis mer pa www.nih.gov



