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Vardagsmat och sallanmat -
hur kan du ata smart?

Ibland faller allt och dina matvanor lider. Forsok att stanna upp. Vad ar det fér en utlésande handelse
eller situation som triggar igdng ett negativt atmonster? Tank Gver situationen, titta nyfiket pa vad som
hander nér du faller, vilken var tanken, vilken kénsla fick du och vilket beteende hade du? Den
klassiska kognitiva beteendetriangeln (KBT): tanke — kénsla — handling, medvetandegor ditt beteende
och ar en start till nya vanor. Kompenserar eller flyr du negativa upplevelser och kdnslor med att ata?
Varfor ar du ledsen, besviken, irriterad, arg eller orolig? Realitetsprova dina tankar, ar min tanke
sann? Emotionellt drivet atande ar mycket vanligt. Titta nyfiket pa de situationerna, lar dig av dem och
fundera 6ver hur du kan gora annorlunda nasta gang.

Vad galler acceptans, sa ska du inte ha orimliga krav. Acceptera hur din kropp ser ut och vad allt den
kan gora for dig. Forsok strava efter ett mer neutralt och accepterande forhallande till kroppen och
utseendet. Fokusera pa vad kroppen mojliggor. Din kropp gor sitt basta for dig, varje dag. Behandla
kroppen som du skulle behandla en van. Lat inte negativa tankar eller utseendepress hindra dig fran
att leva fullt ut. Du har bara en kropp — uppskatta den och ta hand om den.

Vi vill ma bra, och maten ska ge oss energi, men hur ska vi komma dit? Tanken &r att vi ska ata, fa
beléning genom att bli tillfredsstéllda och sen sluta ata. Det gar att trana pa det hér, fa balans i
dopaminet. Resultatet blir att du far ett kontrollerat och hallbart atande.

Meningen med vardagsmat ar att den ska ge naring och energi — ge dig ork i vardagen. Vardagsmat
ger ocksa njutning, men inte med samma explosion som blandningen av fett, sétt och salt. Skilj pa
riktig mat och njutningsmat, det vill siga mat du ater for att bli méatt och fa energi av, versus nagot du
ater for att du alskar kanslan av att ata det. Satsa pa mattande mat. Mat som innehaller vatska och
har fa kalorier, men ar naringsrik ar till exempel en purésoppa. Nar grunden utgors av halso-
framjande mat, som vi vet gor gott, da finns det ocksa plats att vélja den dar kakan eller glassen som
du allra helst vill ha.

Poangen med séllanmat ar att den ska ge njutning. Séllanmaten kommer alltid att ge dig mer kalorier
an rena ravaror i vardagsmaten. Ar det inte bra for kroppen ska det &tminstone vara bomull for sjéalen
och ge njutning. Kom ih&g att njuta och att inte ha daligt samvete. At inte din sallanmat nar du &ar
hungrig och inte hinner njuta. At till exempel choklad nar du hinner njuta. Kép inte heller din njutnings-
mat bara for att ha den nara till hands, om det ar s& att du inte kan lata bli. Vanta tills det &r vart att
ata den.

Att lara sig att uppskatta den nagot mildare och kontrollerbara njutningen, som till exempel bér, notter
och andra rena ravaror kan ge, innebar en hallbar och halsosam livsstil. Det far och ska det vara
njutbart att ata.
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