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Nar kroppen talar till dig!

Kroppens har ett subtilt sprak for att formedla sina behov for att fungera optimalt och for ditt
vdlmaende. Men lyssnar du pa vad din kropp, forstar du vad den sager till dig och tar du hansyn till
vad kroppen vill ha?

Du har tva system som styr ditt dtande:

e Hjdrnan som styr dig genom tankar, kanslor och inlarda dtmoénster som kan vara helt
korrekta lika mycket som helt felaktiga.

e Kroppen styr ditt atande med fysiologiska och biokemiska processer och uttrycker sina behov
genom hunger, mattnad- och sugsignal.

Dessa tva systemen har tendens att konkurrerar ut varandra och vem som vinner avgérs mycket
beroende pa om du lyssnar pa din kropp, vilket fokus du har pa maten, ditt d&tande eller hur du mar
mer generellt.

Du och din kropp har olika ansvarsomraden och ni behover stotta varandra!

e Kroppen sékrar din 6verlevnad genom andningen, ditt hjarta slar och din dmnesomsattning
fungerar utan att du behover tinka pa det, ett komplex maskineri som bara flyter pa.

e Ditt ansvar ar att fylla kroppen med ratt ndring och kvalitetsenergi for att halla det har
fantastiska maskineriet igang. Dessutom litar kroppen pa att du ger den allt som den behover
for att klara av det, men gor du det?

Hur pratar kroppen till dig?

Ingreppet pa magsacken hjalper dig att satta vissa ramar och begransningar i ditt &tande men det
viktigaste verktyget har du inom dig sjalv. Kroppens subtila sprak guidar dig i ditt 4tande och det ar
viktigt att du lar dig tyda dessa signaler pa ratt satt.

e Hungerskansla ar en signal for pafylining
e Mattnadskanslan sager att det racker nu
e Sugkansla uttrycker en fysisk eller kinsloméssig obalans
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Hungerskansla

Det ar kroppens signal for att tala om for dig att det ar tid for pafylining! Det finns ingen energi kvar i
batterierna och du behdver fa i dig ett riktigt mal mat och géarna snabbt. En hungerkansla kan lika
garna kdnnas som ett illamaende eller en energidipp efter din operation.

FOr att inte forvaxla hunger med sug sa behéver du stilla dig nagra fragor:

e Nar at jag sist for att kolla tiden mellan maltiderna (ca3 tim)?
e Vad at jag vid sista maltiden, tillrackligt energirikt eller slarvade jag med maten?
e Vad behover jag ata nu, riktig mat eller ett stérre mellanmal?

Dérefter kan du ta ratt beslut om att dta antingen en riktig maltid eller ett bra mellanmal. Pa sa satt
slipper du att trilla dit i fallan att stoppa i dig nagot onyttigt i bara farten.

Mattnadskansla

Mattnadskanslan ar kroppens satt att saga till dig ” Tack nu réicker det”, batterierna ar fulladdade och
kroppen behover inte nagot mer for tillfllet. Efter din operation kan en méattnadskansla uttrycka sig
som ett tvarstopp eller magknip. Respektera alltid din mattnadskansla!

Har du svart att kidnna av mattnad sa dr det viktigt att du arbetar upp den!
GOr sa har:

e Ge digtid och lagg fokus pa vad du dter under maltiden

e Servera dig en portion mat med ratt mangd (se kursmodul nr 6)
e Atilangsam takt och lagg ner besticken ett tag mellan tuggorna
e Kann efter i kroppen vilken fysisk kdnsla du upplever eller far

e  Sitt kvar ett tag efter maltiden och sag, nu ar jag matt!

Nu har du kopplat ihop en fysisk kdnsla med mattnad som blir din personliga mattnadskansla. For att
bevara den sa behover du repetera den har 6vningen regelbundet under en langre tid till flera
veckor. Det ar smart att valja ut en specifik maltid som blir din 6vningsmaltid, exempelvis middagen
hemma da du kan sitta i lugn och ro.

Sugkansla

Sugkanslan ar lite klurig och har tva olika betydelser men som uttrycks med samma signal. Darfor
behover du lara dig att kdnna av skillnaden sa att du ater vid rétt tillfalle. Det gor att du undviker
problem som kan uppsta med tiden som ny viktuppgang eller att det daliga samvetet triggas igang.
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Sugkanslans 2 olika betydelser

1-Fysiskt sug

Det fysiska suget ar kroppens signal pa att energinivaerna i kroppen borjar sjunka och att du behover
pafylining med nagot matnyttigt, att det har gatt en langre tid sedan sista maltiden eller sa kan du
vara torstig. Har har mellanmalen sin viktiga funktion och hjalper dig att fa tillbaka energin.

Still dig nagra fragor innan du stoppar nagot i munnen.

e Varfor vill jag ata det har just nu?
e Nar och vad at jag sist?
o Ardet tid for ett mellanmal eller inte?

2-Kanslomassigt sug

Sug ar aven kopplat till kdnslor och ditt beloningssystem. Ett kdnslomassigt sug blir man oftast
medveten om nér det redan ar pa gang, nar du har handen i godispasen, i kakburken i fikarummet
eller nar du sitter och smaater i soffan pa kvallen. Ett kinsloméssigt sug kommer oberoende av dina
maltider och att 4ta blir da en trost for att lindra ndgot som kanske kadnns jobbigt att hantera.

Stanna upp och tank efter nar det hinder!

e Vad ar det som har triggat igang mitt sug, en handelse, en person?
e Nar startade det?

e Vad hande egentligen idag?

e Hur mar jag for tillfallet?

e Hur kan jag l6sa det pa basta satt?

e Vill jag verkligen ata det har just nu?

Genom att stélla dig de har fragorna sa tar det bara nagra sekunder fér hjarnan att soka svar pa vad

som egentligen har triggat igang det har suget. Kdnslomassigt sug lugnar du med en aktiv handling,
inte med mat!

Vanliga orsaker bakom ett sug eller s6tsug
Fysiskt sug dar du behover ata:

e Borttappade mellanmal eller att du har bérjar slarva med lunchen
e Minskad mangd protein i dina huvudmal som mellanmal

o Ater for lite p& grund av bantningstankar
Kanslomassigt sug dar maten inte l6ser problemet:

e Smaatande mellan maltiderna vilket triggar igang beloningssystem och forvarrar sétsuget
e Bantningstink som forbjuder dig att dta

e Att du kompenserar stress och motgangar med att trostata

e Nar du har fastnat i negativa tankebanor om dig sjalv som far dig att ma daligt.
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Gor sa har for att fa bukt med kdnslomassigt sug

Forbud att ata kan ge frustrationer som ar minst lika svara att hantera som sjalva suget efter nagot
onyttigt. Tillat dig darfor att ha bra substitut latt tillhanda sa far du bukt med trotsmonstret inom
dig!

e Skriv upp vad du lattast trillar dit p3, sott eller salt

e Tank ut vilka nyttigheter du kan ersatta det s6ta eller salta med

e Rensa ur alla skap, byralador och hemliga gommor fran lockelser

e Ha alltid ditt "sugsubstitut” tillgangligt vid behov, till exempel en frukt
e Tank pa att dricka tillrackligt med vatten

Nagra tips pa hur du bor ata for att undvika sug

o At sma maltider jamt fordelat dver hela dagen for att f ett jamt blodsockret
e Fyll dina maltider med protein som ger dig en bra mattnadskansla

e Minska mangden snabba kolhydrater som triggar igang sotsuget

e Vilj fullkornsprodukter och gronsaker som bas som ger battre mattnad

e Drick tillrackligt med vatten, 1-1,5 liter, for torst ger dven sugsignaler

For dig som kdnner att du ar i behov av mer stdd och végledning sa kan jag rekommendera dig mitt
onlineprogram / kurs som heter “Justera kosten i 5 enkla steg”. Ett program dar jag steg for steg
vagleder dig upp pa banan igen nar du har borjar tanja lite val mycket pa granserna for maten eller
nar gamla ovanor har smugit sig tillbaka igen!
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Jag onskar dig lycka till!
Tina Gloaguen
Kost & Hdélsopedagog
Mat & Atbeteende
Grundare till VOP Institutet Online
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