MINDFUL NAR DU SPISER
En vejledning til begyndere
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En guide til at veere mindful nar du spiser (og hvordan det hjzelper)

At spise mad er en vital, naturlig og tilfredsstillende aktivitet, der holder sulten pa afstand.

Det nzerer din krop med vigtige stoffer og det kan tilfgre social og andelig velvaere.

| vores kalorie-rige, kropsfikserede verden er det at spise, ikke destomindre ofte forbundet med
angst og skyldfglelse.

Alligevel har vi en tendens til at putte mad i munden af ren vane — naermest ubevidst. Hvis du
vaenner dig til at vaere mindful mens du spiser, vil det fa dig til at vaere opmaerksom og reagere pa
din krops signaler — ikke dine fglelsemaessige reaktioner. Du begynder at bemaerke, hvorfor du
overhovedet far lyst til at spise. Du bliver mere opmaerksom pa dine tanker og fglelser og bliver
mere bevidst om hvad du oplever.

| stedet for at reagere ubevidst pa en impuls, vil en mindful tilgang gere det muligt for dig at bryde
vaner, der ikke laengere er gode for dig. Det skaber afstand mellem dine impulser og dine
handlinger — sa du far tid til at veelge hvordan du vil reagere.

Naeste gang du raeekker handen ud efter en snack:

Stop
Tag en dyb indanding og flyt opmaerksomheden over pa din krop. Spgrg dig selv: Er jeg
sulten/maet/ingen af delene? Giv dig selv tid til virkelig at maerke hvad du fgler.

Velg

Med omtanke og omsorg for dig. Der er ikke et rigtigt eller forkert valg. Hvis du beslutter
at spise noget, skal du overveje din valgmuligheder. Laeg meerke til hvilke fedevarer dine
sanser er tiltrukket af: Koldt eller varmt? Sgdt eller surt? Knasende eller blgdt?

Nyd den

Brug din opmaerksomhed pa din mad. Laeg maerke til alle farverne, kombinationen af dufte,
blandingen af smagsindtryk og forskellige teksturer. Hvis dine tanker begynder at vandre,
skal du blot vende opmarksomheden tilbage pa din spiseoplevelse. —bliv ved at smage og
bemaerk, at hver mundfuld vil hjaelpe dig til at maerke, nar du har faet nok.

Teenk efter og justér

Hvordan har du det, efter du har spist. Fgler du dig fyldt, s@vnig, sulten igen efter 30
minutter eller energisk, pa dupperne og behageligt maet — selv 2 timer efter?
Eksperimentér med forskellig mad, sa du finder en kombination, der fungerer godt for dig.

At vaere mindful, nar du spiser, er en effektiv metode til at opbygge et positivt forhold til mad og
ngglen til en sundere livsstil og dermed ogsa bedre vaegtkontrol pa langt sigt.

Du kan laese andre artikler om sundhed og helbred pa: www.amoena.dk/amoena-life

Vil du arbejde med din krop og tage kloge beslutninger vedrgrende din livsstil, tag et kig pa denne
engelske hjemmeside:

Elena Rayner-Melnikova er “Public Health Nutritionist” (ernaeringsekspert i sundhedsvaesnet) i England. Hun har desuden en staerk passion for psykologi og
neuro-videnskab. Hun bruger sit site “Nutrition in the Mind” til at blande evidens fra disse omrader med sin mission: at hjelpe yo-yo vaegtige med at opna
blivende forandring. Ved at skabe opmarksomhed pa hvorfor vi spiser og hvordan hjernen fungerer, inspirerer Elenas arbejde fortravlede mgdre (og andre) til
at holde kiloene vaek og finde mere energi — uden slankekur, skyldfglelse eller at naegte sig selv lidt godt.

* Denne information er ikke en erstatning for professionel hjzelp og radgivning fra sundhedsfaglige personer.
Har du, eller mistaenker du at have, helbredsproblemer, bgr du altid opsgge din praktiserende lzege eller sygehus
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