Bli van med maten

Sallad ar sunt och semlan ar synd. Kanns det igen? Manga bantar genom att
undvika viss sorts mat och ténker standigt pa kropp och vikt. Men maten borde
bereda gladje i stéllet for angest. Gor upp med matnojan en gang for alla.

Anorexi och bulimi kanner vi till. Men aven den som inte drabbas av sa svara
atstérningar kan ha ett stort forhallande till mat. Hur manga av oss "syndar” med
semlan, "unnar sig” sallan pizza och "maste trana bort” efterratten? Forskning visar
att var femte kvinna bantar genom att undvika viss sorts mat for att den ar
"forbjuden”. Manga har ett standigt daligt matsamvete. Atandet &r da inte langre en
naturlig tillfredsstallelse av biologiska behov utan forknippas med mer eller mindre
psykiskt lidande.

Jag ét alldeles fér mycket pa middagen i gar. Det var hur manga kalorier som helst i
den dér ackligt goda sasen. Och varfér tog jag en extra tartbit till kaffet? Gradde &r
fett, fett, fett — det vet jag ju. Jag é&r plufsig, vill inte kl& mig, jeansen kommer att
strama. Maste tréna i kvall.

Ett sunt férhallande till mat har den som ater regelbundet och varierat utan att vara
fanatisk at nyttighetshallet och som kan njuta av maten, kdnna naturlig mattnad och
da upphor att ata.

— Det innebar att man ater allt utan angest och utan minsta tanke pa
kompensation. Varje maltid ar en ny upplevelse, sager Gisela van der Ster, dietist
och forskare pa Nationellt Kunskapscentrum for atstérningar.

For den som redan ar van med maten och sin kropp later detta sjalvklart. For
andra kan det lata lika latt som att bestiga skyhdga berg. Slankhetsidealet som rader
i vastvarlden har en mycket stark dragningskraft eftersom det aven forknippas med
lycka och framgéang. Idéhistorikern Sascha Qvortrup menar att det i var kultur har
blivit ett moraliskt rattesnore att man ska kontrollera sin vikt och sitt fodointag. En
kropp ar inte bara en kropp. | var tid ar kroppen en del av vara kvalifikationer och
darfor en signal till omvarlden om vem man ar.

Gisela van der Ster uppskattar att det inte ar mer an en fjardedel av vastvarldens
kvinnor mellan 15 och 60 ar som har ett avslappnat forhallande till mat. Ovriga gar i
fettfobifallan och riskerar att hamna i ett c-lag pa grund av biverkningarna.

— Manga kvinnor ater sa fettsnalt att hjarnan fungerar sdmre och far jarnbrist for att
de bara ater kyckling, fisk och sallad. Med for lite energi riskerar man dessutom att
standigt tanka pa mat.

BRA: Alltid vatten som dryck. Melon eller grapefrukt till frukost. Sallad till lunch och
mycket grént till middagen. Ga i rask takt till jobbet, pa lunchen och hem. Jag vill ha
smal midja, platt mage, fasta lar, liten bak och komma i storlek 34/36. Kan andra
behalla figuren sa kan jag!

Risken ar ocksa stor att den standiga kroppsfixeringen fors vidare till nasta
generation. Just detta varnar Heléne Glant for. Hon ar socionom och psykoterapeut
som bland annat skrivit en bok om hur man kan férebygga och behandla
atstorningar. Hon undrar om det ar viktigare for en foralder i medelaldern att ha en
kropp som en tjugoaring an att barnen far hjalp att hitta ett rimligt och avspant



forhallningssatt till den egna kroppen. | stallet borde mammorna forklara att det ar sa
har man ser ut som fyllig kvinna i fullmogen alder.

"Ar vi verkligen beredda att riskera sa grundlaggande och basala funktioner hos
vara barn som deras férmaga att kdnna hunger och mattnad och sjalva kunna reglera
hur mycket foda de behover bara darfor att vi sjalva faller offer for hetsen att se
tillrackligt smala ut i alla lagen?”

Naturligtvis ar det inte vart det. Foraldrar bor inte tala illa om sitt eget utseende
och tjata om bantning. Barnen har ingen nytta av att hdra mamma saga sadant om
sig sjalv, tvartom. Skolundersokningar har visat att 40-50 procent av flickorna fran
arskurs sju och framat tycker att de ar for tjocka.

Man kan dessutom bli sjuk av att ata for "nyttigt” om man gor det enligt sin egen
felaktiga tolkning. Den som Overdriver rekommendationerna om fettsnalt och fiberrikt,
standigt ar aterhallsam med maten och i alla lagen valjer lattprodukter kan fa brist pa
energi, fett, protein, kolhydrater, jarn, kalcium, zink och vitaminer. Ett fanatiskt
halsotankande, som ofta innehaller aven dverdriven traning, kallas ortorexi och kan
vara en livshotande sjukdom, precis som anorexi och bulimi.

Vem ska man tro pa da? Overallt méts vi ju av rad och tips om kropp och vikt — i
tidningar och bdcker, radio och tv, bland kompisar och kollegor.

”5 kilo pé tvé veckor! Nyhet: Fat-Flush-metoden. Drick! Skolj ut! Fa tillbaka dina
favoritkurvor!” Pa bilden: foto pa slank kvinna som fatt getingmidja ditritad.
Reklampelarannons fran augusti 2004 fér senaste numret av populér tidskrift.
Tidningen har éver 400 000 lasare.

Budskapen ar ofta motstridiga och myterna manga. Fett ar tabu ena veckan och
socker nasta. Anda vet du sakert att kroppen behéver allt i lagom mangd for att méa
bra: protein, fett, kolhydrater, vatten, mineralamnen och vitaminer. Troligen vet du
ocksa att bantning kan leda till saval atstérningar som 6vervikt pa sikt. Stang darfor
av bruset och bli din egen expert. Var kritisk mot alla superdieter, trender och nya ron
om olika livsmedels eventuella fortrafflighet och se till helheten i stallet. For att kunna
salla bland all information behdver du bilda dig en egen uppfattning. Pa sa satt
slipper du bli férvirrad och sa smaningom ett offer.

"Rad och vagledning om hur vi undgar att bli éverviktiga tycks vara en bidragande
orsak till att vi utvecklar ett sjukligt forhallande till mat”, skriver Sascha Qvortrup.

— De typiska felen vi gor ar att vi tror att man maste utesluta sa mycket och att vi
inte ger oss tid vid maltiderna, sager Gisela van der Ster.

Att ta sig tid for maten rekommenderar aven Christina Fjellstrom, professor i
maltidsforskning vid Uppsala universitet. Hon tycker dessutom inte att flexibiliteten i
maltidsmdnstret ar bra.

— Maltidsmonstret bor styra andra aktiviteter, inte tvartom. Forsvinner strukturen
kring nar vi ska ata — och vi ersatter den med att dta nar vi kdnner oss sugna — sa
tappar vi latt viktkontrollen, bade uppat och nedat. Det kanns redan nu som att vi
befinner oss i nagot av en atstérningsepidemi.

Tidigare, for mer an femtio ar sedan, at man mer rytmiskt. Manniskor arbetade
mer fysiskt och blev hungriga. Oroade man sig for nagot nar det gallde atandet sa var
det att det inte skulle finnas tillrackligt med mat.

— | dag har du all mat du behdéver och far naring, men det verkar inte racka. Det
hor ihop med att reklamen och kostraden ar sa individanpassade. Du lyssnar pa
experter, foljer olika rad och forsdker valja sjalv bland manga olika dieter vilket ar
svart, sager Christina Fjellstrom.



FORBJUDET: Godis, chips, jordnétter, lask, kakor, tarta, smér, pizza, korv,
hamburgare, fet ost. Glass hégst en gang i veckan, enbart pa sommaren. Vitt brod
séllan. Titta pa innehallsdeklarationen och se om det finns fett- eller sockerféllor i
maten.

Studier visar att aven personer som ater en normal eller liten mangd mat kan
betrakta detta som hetsatning pa grund av kanslan av att inte ha nagon kontroll.
Detta ar inte hetsatning enligt gallande definitioner, men kan dnda orsaka mycket oro
och lidande. Ett sddant subjektivt hetsatande kan ocksa ske pa sarskilt "pinsamma”
satt. Exempelvis om du kdper godis till vAnnen pa sjukhuset och satter i dig det innan
du kommer fram, handlar semlor till dig och maken men ater upp dem pa vagen hem
eller nallar det mesta ur barnens |l6rdagsgodispasar. Om du har svart att vara
tillsammans med lockande mat kan du forsoka undvika sadana situationer. Kop
blommor till vannen, lat maken handla semlorna och ge barnen frukt. Rensa
eventuellt i kylskap och skafferi.

Forfattaren Ana Martinez beskriver i boken Trésta mig aldrig med en karamell
(Ekerlids forlag) hur hon som liten flicka blev tréstad med godis. Sedan dess betyder
snask trost och livet har varit en kamp mot "sockerknarket”, viktnojorna och
matmissbruket.

"Bantningens plagsamma karusell kom att uppta en alldeles for stor del av mitt
kvinnoliv. Men hur mycket jag an bantade behdll jag anda mitt hull. Sadant ar min
kropps naturliga utseende”, skriver Ana Martinez.

Men hennes behov av mat och trost blir alltid lite mindre om hon har sallskap. Be
vannerna om hjalp, tipsar hon. Lat nagra val utvalda vanner fa veta om ditt atproblem
och ring till dem om du ar pa vag att spara ur. Du blir mindre fixerad pa maten och
mera pa samtalet. Ana Martinez skriver ocksa sa har:

"Overatande kan bland annat leda till diabetes och forhojt kolesterol och andra
sjukdomar. Men en som njuter av sin kaka till eftermiddagskaffet behover inte genast
bdrja kdnna sig som en matmissbrukare. Inte heller den som ibland tréstar sig med
en pralin. Det ar graden av trostatande, mangden av kakor, hur man ater, nar man
ater och framfor allt om man ater i stallet for att leva och lyssna till sina kanslor som
bestammer nar vi ndrmar oss den farliga gransen.”

Text: Jeanette Neij

Lider du av atstorning?

Du...

...har hoga prestationskrav.

...ar rastlos.

...har tata humorsvangningar.

...ar fixerad vid hur din kropp ser ut.

...tranar for att forbruka energi, i synnerhet om du har atit mer an du planerat.
...tranar for att fa ata, inte ater for att kunna trana.
...trénar mer an tre ganger per vecka.

...tanker ofta pa mat och altar oftast samma tankar.
...undviker all fet mat.

...ar fixerad vid vad och nar du ska ata.



...svalter/hetsater i perioder.
...tror att smal ar lika med lycklig.
...ar évertygad om att man maste ha en benhard kontroll for att inte rusa upp i vikt.

Kanner du igen dig i flera av dessa pastaenden har du formodligen ett stort
forhallande till mat. Ta ditt problem pa allvar och s6k eventuellt hjalp.

Kalla: www.abkontakt.se

Anvand ditt sunda fornuft

Dietisten Gisela van der Ster tipsar om fyra steg pa vagen mot ett mera avslappnat
forhallande till mat.

1. Borja ata regelbundet och ta det lugnt nar du ater. Forst da kan du lara dig att
kanna igen naturliga hunger- och mattnadskansilor.

2. Anse inte att du behdver utesluta s& mycket. Vi ar gjorda for att ata allt. Overvikt
blir ett problem forst nar man borjar mixtra med kostcirkeln.

3. Fraga dig sjalv vad du tror nar det galler matkunskap och hur du tanker i samband
med atande. Rannsaka vad du sjalv vet och sluta ga pa hérsagen.

4. Bli mer kritisk och lita mer pa ditt sunda fornuft. Vi har ofta en sund instalining nar
det galler medias krigs- eller kandisrapportering och tar den med en nypa salt, men
nar det star tva rader om mat slukas de helt.

Skaffa en maltidsordning

Ge din kropp de basta mojliga férutsattningarna att ta hand om maten. At tre
huvudmal pa bestamda tider och ett till tva mellanmal. Da blir det lattare for dig att
tolka kroppens hungersignaler och kanna naturlig mattnad. Genom att ata rytmiskt
fijaskar du ocksa for blodsockret som halls pa en lagom niva och inte far en chans att
sjunka for mycket. Ga fran oordning till ordning vid dina maltider:

"Vralhungrig” - "Lagomhungrig”

Ater fort - Ater l&ngsamt, tuggar noga

Kanner inte mattnad - Kanner mattnad

Overater - Ater lagom portion

Fortfarande sugen pa mer — Tillfredsstaller s6tbehovet

("Nu ar det kort...”) (Kanner skillnad pa hunger och sétsug)
Vill ha mer och mer...! - Ar ngjd!

Kalla: Gisela van der Ster Wallin/Anna-Carin Lindskog: At allt! (Alfabeta 2000).
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