Identifiera dina matregler

Det ar bra for var halsa att ha riktlinjer nar det galler vad och hur vi ater. Bade kropp och sjal
mar oftast battre om vi ater regelbundet och varierad mat som innehaller alla naringsdmnen
som vi behoéver. Men ibland blir vi sa fasta vid de riktlinjer vi far héra talas om av vanner,
media och utbildningar att riktlinjerna snarare utvecklas till strénga regler.

Manniskor exponeras dagligen for dieter, forskning och tips pa hur man kan ga ner i
vikt, ma battre och leva halsosammare. Den som haller sig till dessa dieter och rad utlovas
manga vinster. Allt ifrdn en frasch hy till en slankare figur. Darfér kan man uppleva det som
ett krav att halla sig till dessa rad. Om man inte gor det ar det ett tecken pa att man inte ar
halsosam och att man kommer att drabbas av negativa konsekvenser. Dessa dieter och rad
kan da bli till rigida och stranga matregler som gor att det blir svart att umgas med andra och
delta i olika aktiviteter. Det ar vanligt att man far svart att t ex ga pa fest, att ata lunch pa
skolan eller med arbetskamraterna eller att folja med pa resor. Sa, det man bérjade med for
att ma battre och fa ett battre liv blev istallet till nagot som gjorde en ensam, ofri och rigid.
Ofta leder dessa matregler aven till undernaring och undervikt, vilket kan vara halsofarligt.
Darmed kan det som bdrjade som nagot halsosamt utvecklas till nagot fysiskt och psykiskt
ohalsosamt.

Nastan alla med atproblem har olika typer matregler. De ar ofta bade rigida och
extrema. Ofta har man haft dem sa lange att man inte ens vet om dem eller kan se dem. De
ar en sa sjalvklar del av livet att man inte ifragasatter dem eller tror att de kan férandras.

Din uppgift ar nu att identifiera dina egna matregler. Alla har olika matregler och de brukar
galla lite olika saker. En del har fler och andra farre. Reglerna gar ofta att kategorisera pa
féljande fyra satt:

1. Vad-regler. Vad man far ata och vad man inte far ata. Exempelvis “férbjuden” mat
och livsmedel, inte ata okand mat, inte ata vitt brod.

2. Nar-regler. Nar man far ata och nar man inte far ata. Exempelvis inte efter kl 18.00,
att inte ata om man inte fortjanat det (t ex genom att tréana forst), att endast ata om
man ar hungrig.

3. Mangd-regler. Hur mycket man far ata. Exempelvis bara en viss kalorimangd, en
viss portionsstorlek, ett visst antal av nagot.

4. Hur-regler. Hur man far och inte far ata. Exempelvis i vilken ordning man &ater de
olika delarna av maltiden, att saker maste skaras i sma bitar, tuggas ett visst antal
ganger, att alltid valja det som innehaller minst antal kalorier, inte ata mer an nagon
annan, bara ata det som man har matt eller vagt.

Din uppgift de kommande veckorna blir att forsoka hitta dina kostregler. De kan som sagt
vara svara att upptacka. Titta garna i din sjalvregistrering och leta efter tillfallen da du
upplevt att du brutit mot en regel eller har hetsatit. Om man bryter en matregel kan det ofta
leda till hetsatning eftersom man tycker att man redan misslyckats och lika val kan hetsata
(det brukar kallas “skitsamma-effekten”). Om du har svart att hitta dina matregler sa tank dig
in i att du t ex ska ut och ata pa restaurang eller ata hemma hos nagon annan. Vad skulle bli
utmanande? Vad skulle géra dig orolig? Svaret pa de fragorna kan ge dig ledtradar om dina
matregler.
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