Skapa ett halsosammare
forhallande till mat

Ett halsosamt férhallande till mat framjar ditt kroppsliga, kéanslomassiga och psykiska
valbefinnande. Ta dig en funderare pa ditt férhallande till mat. Ar det bra?

Inte saker? Har dr en snabbkoll. Vilj nedan vilket pastaende i varje rad som later mest likt dig:

O Jag brukar &ta nar jag inte &r hungrig eller

O Jag brukar ata narjag ar hungrig

ater inte aven om jag ar hungrig

O Jag tenderar att fortsatta ata narjag ar
O Jag brukar sluta ata nar jag ar matt matt eller inte ata tillrackligt for att kdnna
mig matt
00 Jag mar bra nér jag &ter O Jag .kr|t|__serar ofta mig sjalv for att ata eller
vad jag ater
O Jag ater det jag gillar och njuter av det jag O Jag begransar vad jag ater eller kanner
ater mig utom kontroll nar jag ater
O Jag brukar dta en mangd olika naringsrika O Jag ater bara vissa livsmedel och féredrar
livsmedel och tycker om att testa ny mat generellt att inte testa nya ratter
. . N i O Jag foredrar att ata ensam elleri
H Jag kanner.m|g bekvam med att ata med hemlighet, och tenderar att undvika att ata
andra eller ata ensam
med andra
OO0 Jag tenderar att 4ta mattligt med O Jag ser mat med hogt kaloriinnehall och
mat med mycket kalorier och lite lagt naringsinnehall som “dalig” och mar
naringsamnen daligt om jag ater den
O Jag kanske ater for mycket vid speciella O Jag kanner skuld, skam eller férlagenhet
tillfallen och det ar okej fér mig nar jag ater eller efter att jag atit
O Jag hittar satt att ma béattre nar jag ar O Jag ater och/eller dricker for att trosta
ledsen, arg, stressad, uttrakad eller ensam eller lugna mig nar jag ar ledsen, arg,
som inte handlar om att &ta eller dricka stressad, uttrakad eller ensam
OO0 Jag mar generellt bra med sjalvoch hurjag O Jag oroar mig mycket for min vikt och hur
serut jag ser ut och forsoker ofta att banta
O Jag upplever trotthet, yrsel,

O Jag ater vanligtvis naringsrik mat, ror pa
kroppen och far tillrackligt med sémn
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matsmaltningsproblem och/eller andra
fysiska sjukdomar



Hur en halsosam relation ser ut

Alla pastaenden i kolumn A ar tecken pé ett halsosamt férhallande till mat. Att ata berikar kroppen
och den mentala hélsan. De har ockséa en balanserad syn pa mat. De kanner sig trygga med att de
ibland kan ata for mycket eller for lite, men ater vanligtvis efter hunger, aptit och naringsbehov.

Men om du &r som manga andra ar chansen stor att &tminstone nagra av pastaendena i kolumn B
kandes bekanta. Och, som du férmodligen redan gissat, alla pastadenden i kolumn B ar tecken pa att
din relation till mat kan férbattras.

Bedomning av din relation

For att fa en battre forstaelse for din relation till mat kan du skriva dagbok under en vecka eller tva
for att hitta eventuella ménster. Varje gang du ater eller kdnner dig hungrig, skriv ner:

*Var du var och vad du gjorde

« Hur du méadde i stunden och varfor
- Vad du at eller varfor du inte at

* Hur du kadnde dig efterat

Anvand bara den har dvningen som ett satt att objektivt granska din relation till mat. Nar du kédnner
till utlésarna ar det lattare att andra ditt beteende. Om du till exempel upptacker att:

- Du tenderar att dta for att lugna dina kéanslor. Tank pa andra saker du kan gora - som att ta en
promenad, sms:a en van, ta nagra djupa andetag - nasta gang du blir évervaldigad av kénslor.
Fundera ocksa pa hur du kan minska din stress i stunden och pa lang sikt.

+ Du 4r sa upptagen att du hoppar 6ver maltider hela dagen, men kénner dig oftast trétt och
gnallig. Tank pa att férbereda eller kdpa naringsrika maltider och mellanmal i férvag sa att du har
dem till hands.

 Nar duinte ar hungrig ater du tanklost av tristess eller vana nar du gor en passiv aktivitet, som
att titta pa TV. Nasta gang du letar efter nagot att gora, hoppa éver maten till férman fér en
annan aktivitet du tycker om. Och, om du vill ha ett mellanmal medan du tittar pa TV, undvik att
ta pasen med chips eller en skal glass med dig. Servera dig sjalv istéllet en portion utan pafylining.

- Dukénner dig pressad att 4ta eller inte 4ta pa ett visst satt i specifika situationer. Nasta géng
du 4ar med i en kompisgrupp eller familjesammankomst, gor ditt basta for att fokusera pa och
tillgodose dina egna behov. Kanske innebar det att 4ta innan du dyker upp, artigt sdga nej tack,
eller dela upp en maltid. Det kan ocksé innebara att du maste begransa den tid du tillbringar i
dessa situationer.



Det &r bara nagra exempel. Madnga manniskor - inklusive barn och ungdomar - har vissa spanningar
i sin relation till mat. Och férutsatt att de har tillgang till tillrackligt med mat innebér det vanligtvis
att de begransar eller hetsater, t.ex:

- Att forlita sig pa mat for att lugna eller trosta dig under svara tider, som nar du ar upprord, stressad,
ledsen, ensam eller nagot annat.

- Att satta dig pa jojo-diet och/eller modedieter eller traningsprogram. Dessa anvands ofta som
"snabba I6sningar” for att ga ner i vikt eller 6ka muskelmassa eller pa nagot satt férandra din fysik.

- Skapa ett bel6nings-/bestraffningssystem som kopplar din fysiska aktivitet eller handlingar till vad
du far eller inte far ata.

- Dela upp mati”bra” eller "dalig” och skdammas eller méa daligt om du ater "dalig” mat.
- Ata endast viss typ av mat, samtidigt som du ar ovillig att prova ny mat.

Alla dessa beteenden kan |8st beskrivas som “okontrollerat atande.” Och de kan ocksa vara tecken
pa atstérningar.

Tips for vardgivare

Foraldrar och vardgivare oroar sig ofta for om deras barn far i sig tillrackligt med mat och
naringsamnen, sarskilt nar ett barn eller en tonaring verkar vara sarskilt krasen med vad de ska eller
inte ska ata.

Tank forst pa barnets utvecklingsstadium. Till exempel ar det naturligt fér smébarn att vara sarskilt
krasna, men de tenderar att véaxa ifran det nar de blir dldre. Forskning visar dessutom att krasenhet
i det har skedet vanligtvis inte har nadgra langsiktiga halsoeffekter! Om barnet vaxer och mognar ar
chansen stor att det mar bra.

Pa samma satt kan ett barn eller en tonaring forséka havda sin sjalvstandighet som en naturlig del
av mognadsprocessen. De kan ocksa reagera pa de férandringar som deras kropp genomgar nar
den utvecklas.

Fundera ocksa pa vad som kan paverka deras beslutsfattande:
- Kan de kadnna sig pressade att ata eller inte 4ta viss mat du serverar eller ndgon annan?
- Kanske ater ditt barn langsamt och kanner sig pressad att ata upp snabbare?

- Ar de verkligen hungriga nar ni satter er ner for att 4ta? Overvag att minska mellanmélen fére en
maltid eller servera maltiden som en del av deras mellanmal.

- Far de matbel6ningar for gott uppférande? Om sa ar fallet kan ditt barn borja associera godsaker
som godhet och annan mat som nagot daligt.

- Har ni regelbundna maltider? Och ar de njutbara eller vanligtvis stressiga? Om inte, fundera pa att
skapa en rutin och/eller satt att gora tiden till ndgot att se fram emot och njuta av.

- Har de ett forhojt luktsinne eller inte gillar vissa texturer eller smaker? Om sa ar fallet bor du
Overvaga att ge dessa livsmedel i mindre doser eller i andra former, eller erbjuda dem andra
livsmedel med liknande néringsinnehall.

- Arde radda fér ndgot, som att kvavas eller prova nya saker?

En enkel riktlinje ar i alla fall att om barnet eller tonaringen ar aktiv och vaxer, sa far de férmodligen i
sig tillrackligt med naringsrik mat.?



Om inte, kan det finnas ett underliggande medicinskt eller psykiskt halsoproblem, sasom en
atstérning. Radgor med en psykolog eller lakare.

Atstorningar

Atstérningar drabbar uppskattningsvis 8 % av kvinnorna och 2 % av mannen globalt -
och potentiellt fler eftersom de ofta ar odiagnostiserade eller feldiagnostiserade.> Och
uppskattningsvis 1 av 20 personer med atstérningar dor till féljd av komplikationer eller sjalvmord#

Medan atstérningar ofta utvecklas i tonaren och unga vuxna, kan dtstérningar forekommai alla
aldrar, inklusive mycket sma barn. Varningssignaler inkluderar:

- Att banta eller folja strikta regler om mat och motion
+ Minskad tillvaxt och utveckling

- Storda matvanor, som att dta mycket mat mycket snabbt, skdra maten i smabitar och dta mycket
ldngsamt, ljuga om hur mycket du har atit eller undvika att 4ta med andra

- Resultatférsamring pa arbetet, i skolan, sport eller andra aktiviteter
* Problem med relationer och i det sociala livet

- Psykiska stérningar eller symtom, inklusive depression, angest, sjadlvmordstankar, daligt
sjalvfortroende, perfektionism

- Associerade medicinska tillstand och/eller halsokomplikationer, sasom hjartproblem, benférlust,
diabetes, hypertoni, kronisk trotthet, gastrointestinala problem, bland andra

+ Alkohol- och missbruksstérningar

Och liksom psykiska sjukdomar i allmanhet diskriminerar inte atstérningar. Manniskor med
atstérningar kommer frén alla bakgrunder. De finns ocksa i alla storlekar och former - en person
som lever med en atstérning kan gé upp i vikt, ga ner i vikt eller forbli fysiskt som de sdg ut innan
sjukdomen utvecklades. Vissa personer har mer an en atstérning, t.ex. samtidigt eller genom att
dverga fran en till en annan.

Vanliga atstérningar inkluderar:

-+ Anorexia nervosa, dar en person ar intensivt radd for viktdkning och férséker kontrollera sin vikt
genom att kraftigt begransa matintag, éveranstrangning eller bade och.

 Hetsatningsstorning, dar en person dverater och kanner sig utom kontroll. De gér det vanligtvis i
hemlighet och skdms och kadnner sig generade dver det.

- Bulimia nervosa, dar en person hetsater, sedan kraftigt begransar vad han eller hon ater och/eller
vidtar drastiska atgarder - som krakningar, anvandning av laxermedel eller éverdriven motion - fér
att undvika att ga upp i vikt.

+ Undvika restriktiv fodointagsstérning (ARFID) dar en person 1.) inte har nagot intresse av att
ata, 2.) undviker livsmedel baserat pa konsistens, utseende, farg eller lukt, och/eller 3.) ar orolig
for vad som kommer att hdnda om de ater, till exempel radsla for kvavning, krakningar eller
forstoppning.

,&terhémtning fran en atstérning ar utmanande och kan ta veckor, manader eller, i vissa fall, ar. Men
det ar mojligt, och médnga ménniskor uppnar det, sarskilt efter tidigt ingripande. Du kan anvanda
denna korta screeningmetod for att se om du eller ndgon i din vard kanske kampar med en
atstérning. Overvag ocksé att sdka professionell hjalp.
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