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Forord

Har du nagonsin upplevt féljande?

L] Du har svért att kinna dig mitt dven om du nyss har itit.

[] Du jimfor alltid din mat med vad andra iter.

[ Du undviker sociala ssmmanhang dir maten spelar central roll.
[] Du ir ridd for att bli domd av andra for vad du iter.

[] Du har strikta regler kring din mat.

[] Du far skuldkinslor om du iter ”dalig” mat.

[J Du iter annan mat in resten av din familj.

[] Du ir ridd for att kinna dig hungrig.

[] Du iter mer nir du ir stressad.

L] Du ir ridd att du tappar kontrollen om “férbjuden” mat serveras.
[] Du hetsiter om du “rakar” fa i dig den “férbjudna” maten.

[] Du vill brinna bort maten du iter.

L] Du éveriter nir du ir bortrest och vill “passa p3”.

Om du svarar ja pa det mesta ... har vi ndgot att jobba med! Antagligen 4r du redan
medveten om att mat och matbeteenden upptar mycket av din tankeverksamhet
dagligen. Antagligen 4r du ocksé innerligt tréte pé det!

Min férhoppning ir att den hir boken ska hjilpa dig att bli av med detta tink.
Jag vill att du ska bérja lita pé din egen férméga att kunna hantera din relation med
maten och bérja tolka vad din kropp siger dig. Fér du kan din kropp bist och du

ir din egen expert.

Min ambition med boken ir att du:

1. Lir dig lita pa kroppens feedback ifriga om hunger och mittnad.

2. Utvecklar sjilvtillit och vetskap om att du ir fullt kapabel att skilja pa kroppens
fysiska och emotionella behov och hur du ska beméta dessa behov.

3. Utvecklar en hilsosam och avslappnad relation till mat.



4. Lir dig bli din egen bista expert och coach ifriga om din kropp.

5. Blir av med bantningsmentalitet.

6. Slutar déma dig sjilv utifran vad du dter och blir av med alla matregler du har
skapat.

7. Uppticker ett sitt att njuta av maten du verkligen gillar (men som du fértrycke).

8. Lir dig hantera dina kinslor.

9. Ser maten som en del av din egenvérd.

EN VARNING!

Aratal av bantning och strikta matregler kiinns bekvimt och nigot som ir “du”. Du
har programmerat din hjirna att bete sig pa ett visst sitt, och nir du bérjar indra pa
det kommer du méta motstand och ovilja. Du kommer misslyckas ménga ginger.
Det ir fullstindigt normalt. Jag skulle siga att du ska rikna med det. Jag har stillc
jobbiga fragor si du behéver griva djupt.

Men du kommer ocksa f& mycket tillbaka och kinna dig trygg i din matrelation.

Och éterigen! Det ar inte ditt fel att du 4r dir du 4r, det har ingenting med din
sjdlvdisciplin eller viljestyrka att gora. Men fr att lyckas kommer du att fa jobba
med dig sjilv, fa bittre sjilvkinsla och bli medveten om vad och nir du iter. Jag har

gjort planeringen, du behéver bara folja med!

VAD RAKNAS SOM DIET?

Diet ir ett visst sitt att ita, och malet 4r att med avsikt minska i storlek och bli
smalare. En kronisk bantare blir man forst nidr man under flera r haft perioder av
lite och/eller mycket mat och utvecklat en anstringd relation dll mat, kanske dill
och med itstdrning, dalig sjilvbild, skev kroppsuppfattning och lagt sjilvfortroende.
Resultatet av alla bantningsforsok blir helt tvirtemot det vi egentligen ville &stad-
komma nir vi pibérjade vira dieter. S& varfor fortsdtter vi med det ar ut och ar in

trots att vi aldrig kommer ndgonvart? Vad ir det som triggar oss?

Bantningshjirnan fungerar sa hir:
Du kinner dig exalterad av att pabérja din nya diet dag 1. Lit oss sdiga att bara dta

sallad och shakes och utesluta en massa livsmedel. Dag 14 borjar du bli tréte pa din



sallad, den ir inte lika spinnande som den var dag 1. Under tredje veckan bérjar du
lingta efter glass och godis men pressar i dig salladen dand4. Veckan dirp4 tar orken
att st emot glassen slut, sd du koper glass och iter tills du mar illa. Dagen efter far
du skuldkinslor och bérjar leta efter en ny diet att folja. Det 4r inget fel pd dig, det
ir s4 kropp och psyke fungerar.

Om du till exempel har fri tillging till choklad men helt plotsligt borjar undvika
den med flit och dagligen intalar dig sjilv att du inte ska ha chokladen, d4 kommer
din hjirna reagera tvirtom och vilja ha den innu mer eftersom du matar hjirnan
med att fortsitta tinka pd chokladen. Effekten blir alltsd att ju mer du tinker pa att
undvika nigot, desto mer vill du ha det. Och nir du 4r hungrig (som man brukar
vara nir man gir pd diet) kommer din hjirna kriva energi i form av fett och kol-
hydrater. For att inte tala om hur fixerad pa mat du blir nir du 4r hungrig och drom-
mer om att en dag borja baka det ena och det andra, samla recept och bérja tinka
mer p mat rent allmint. Alla dessa moment jag nimner leder ofta till éveritning.

Som du ser, viljestyrka har ingenting att géra med varfér du har hamnat i diet-
tinket. Det 4r din hjirna som vill ha kontroll, g efter exakta siffror, analysera och

styra, men iven styra dina kinslor och hur du reagerar pd det som hinder.

OUPPNAELIGA KROPPSIDEAL

Medierna matar oss med ett ideal om hur vi ska se ut, den perfekta hilsan och olika
metoder for att uppné odddlighet (det 4r val det vi alla vill) och spider pa vir ridsla
for ate aldras och bli sjuka (manga sitter likhetstecken mellan dessa tvé). Bilder pa
perfekta sallader, perfekta smoothies och perfekta kroppar ... som du bérjar jimféra
dig med. Hur du iter (eller inte iter) blir fel, och det 4r 4ven fel pd din kroppsstorlek
och ditt utseende. Hilsa har f6r minga blivit lika med att vara smal. Och ligg drtill
ridslan for det okinda. Man kinner till reglerna for en viss diet, men att sluta f6lja
den ger f6r mycket frihet som vi inte kan hantera och vi blir ridda for véra egna val.
Vi gillar det vi kiinner till och den trygghet det ger oss.

Men verkligheten ser annorlunda ut. Vi har blivit storre efter varje bantningspe-
riod, olyckligare och mer osikra pa var egen kropp. Listan pa maten vi "fir” dta har
blivit allt kortare med ren och hilsan har blivit simre. Vi maste dock komma ihig

att lyckan kommer i form av olika storlekar, kroppsformer och dldrar.



SA VAD GOR VI NU?

Vi bérjar jobba vidare pa vir lycka men med nya metoder och ett helt nyte tink.
Istillet for att kastas mellan gurkstavar och pizza ska vi forsoka hitta nagot mitt-
emellan och fokusera pé resten av vért liv utan att oroa oss over viktuppging och
chokladen som vi njét av igar.

Och hir kommer ocksa vikten av att kinna tacksamhet in. Fér den lir dig foku-
sera pé det positiva i din vardag istillet for att alltid leta efter det som inte fungerar.
Du trinar din hjirna att uppskatta det du har och se f6rbi det negativa.

Under de kommande fyra veckorna vill jag att du hittar den gyllene medelvigen
bland det strikea, forbjudna och eviga unnandet och en balans mellan sjilvkontroll
och sjilvtillit. Mélet ér att lira dig bli medveten om det som hinder i ditt liv och hur
du viljer att reagera pa det. Ja, for din reaktion ir ett val.

Den hir boken dr menad som en sjilvhjilpsbok. Jag stiller fragor och du funderar,
antecknar och svarar. Men framforallt dvar, 6var och 6var varje dag tills du bérjar
bli medveten om dina beteenden. Det ir den praktiska biten som dr mycket viktig.
Man kan veta mycket, men att samla information ir inte samma sak som att agera.
Du far dven recept och firdiga menyer. Recepten ir inte kaloriberiknade och det ir
med flit. Du ska bérja gé efter kroppens signaler och inte enbart kalorier.

Men hur i hela virlden lir man sig det nir man ir si van vid att mita, viga och
tacka nej till alle? Lugn, vi ska éva pd detta, och nir du har bemistrat det kommer
du kunna ita rict mingd mat nir som helst, var som helst och utan att ens reflektera.
Du kommer vara en av de minniskor som limnar en kvarts kaka eller flera godisbitar
i skdlen utan att kinna att du behéver rensa skilen bara f6r att godsakerna finns dir!

Med hjilp av min planering for dig, med firdiga menyer f6r varje dag, samtliga
recept och plats for att fylla i och reflektera éver dina dagar — kommer du lyckas!

Observera att alla recept dr beriknade for en person. Och du kommer att mirka
att dagens middag dven dyker upp pa lunchen dagen efter (férutom 16rdag och son-
dag). Det ir for att du ska underldtta for dig sjilv i din planering.

Du kan alltid laga flera portioner samtidigt s& har du morgondagens lunch klar

i ett svep!

Lat oss siitta iging!
Olga






Vecka 1

Lar dig att slappa kontrollen
och bli mer sjalvgdende

Innan vi gér pd djupet med véra uppgifter vill jag att du gor
en sak for din egen skull. Jag vill att du avfoljer alla konton
p& sociala medier som framkallar negativa kanslor. Jag vill att
du slutar prenumerera pé& kanaler som goér att du mar sémre an
innan du bérjade prenumerera pd& dem.

Om du vill bli fri méste du bli mer medveten om vad som
pé&verkar dig mest i vardagen. Hur médnga timmar per dag
ldgger du ner p& att ldsa om olika dieter, metoder och kost-

tillskott? Lyfter eller trycker det ner dig?







ATT VARA MEDVETEN AR INTE ATT VARA FIXERAD

Tajta regler och ramar suger. De kan ge en trygghet men de funkar inte
p& lang sikt. De lar dig ingenting om vem du &r och vad just du beho-
ver. Regler ar ndgot mycket opersonligt och det saknas smé& nyanser.
Det som daremot kan hjaélpa oss ar att ifrdgasatta hur vi méar och hur
det vi gor kanns: blir vi battre eller blir vi sémre?

Mindfulness kan hjalpa dig med att svara p& denna frdga och méanga
andra. Mindfulness ar forméagan att observera, notera, identifiera och
valja hur vi vill betrakta en situation oavsett véra kénslor och situa-
tionen i sig. Att vara mindful innebdar att tanka pd& nagot specifikt har
och nu. Det handlar om att vara narvarande och medveten. Fixering
drénerar oss, men mindfulness ger oss kanslan av att vi dger situatio-
nen och frineten.

Om vi 6verfor mindfulness till frdgan om mat sa far vi mindful eating.
Mindful eating hjalper dig att lara dig se hur din kropp svarar pd maten
du d&ter, matsituationen du befinner dig i, vad du triggas av och hur du
gdr vidare med det du har noterat.

Mindfulness handlar ocks&d om att samarbeta med sig sjalv. Och ska
du bli bra pé& det behdéver du ju boérja. Vad ségs om att starta idag, har

och nu?



Uppgift

Observera, notera, identifiera

Fundera och skriv ner féljande:

1. Observera vad du tycker om en viss sorts mat, ta till exempel din
fredagsmiddag. Hur kdnns det att inta maten? Vilka tankar dyker
upp? Bli mer medveten om vad du tanker.

2. Notera din reaktion och ditt beteende efter att du atit. Vad vill du
goéra? Fortsatta ata? Trana extra mycket dagen efter for att branna
bort kalorierna eller straffa dig? Ata mindre dagen efter?

3. Identifiera matregeln. Vilka livsmedel/beteenden orsakade kanslo-

stormen och reaktionen?

Till exempel:
Du har atit strikt hela veckan. Fredag kvall vill du slappna av och
tillldter dig sjalv att ata ndgot extra, till exempel glass och ett glas
vin. Direkt efter borjar du ténka (observera) pd vad du har gjort, och
skuldkanslan smyger sig p&. Du boérjar (notera nu din reaktion) planera
morgondagens trdning och bestadmmer dig for att dricka gréona drinkar
for att detoxa bort glassen och vinet (nu kan du identifiera regeln).
Ledtradarna har ar att i din varld ar det bra med gréna drinkar. Du
tror p& detox, och glassen och vinet @r ndgot daligt som du inte borde

intagit. Lagg till att du kommer véga dig p&d morgonen och redan nu



vet att du kommer g& upp i vikt. S& det ar glassens och vinets fel att
du gdr upp i vikt. Och eftersom detox ar bra, ér sockret i glassen daligt.

Puh! Det ar ménga matregler for enbart tvéd livsmedell

Ta nu en stund och skriv ner vad du observerar, noterar och identifierar

kring ditt matbeteende enligt frdgorna pd féregdende sida.




Uppgift

Ifrdgasatt matreglernal

Bocka av det som stdmmer in p& dig:

[] Jag utesluter mat som innehdller fett och kolhydrater.

L] Socker &r inte bra och borde uteslutas.

[ Mejeriprodukter ar slembildande.

[] Jag ater inte efter ett visst klockslag.

[ Jag har en mental lista med férbjuden mat.

L] Jag har behov av ett intensivt traningspass efter att jag atit ndgot
fréan listan.

[ Jag vager mig ofta.

L] Jag till&ter inte mig sjalv att &ta mer an det jag har planerat for.

[J Jag pratar mycket om min kosthalining med andra och diskuterar
andras satt att ata.

[] Jag dricker vatten fast jag vet att jag &@r hungrig.

L] Jag har atardagar.

L] Jag méste halla mig smal fér att "réknas”.

Valj nu en av ovan matregler som du vill jobba med (fortsatt sedan
med en regel i taget). Fyll i p& s 20. Du anser till exempel att ata efter
ett visst klockslag ar ohdalsosamt och leder till viktuppgéng. Omformu-
lera ditt ténkande kring péstdendet genom att ifrdgasdtta det sé& har:
Ar det sant?

Ar jag verkligen sdker p& att det dar sant?

Hur skulle jag matt och kdant mig om jag inte trott det?



DAG 1.

Meny:

FRUKOST:
Agg Benedict (s 112)

LUNCH:
Hasselbackskyckling (s 122)

MELLANMAL:

Banan och keso (s 117)

MIDDAG:
Renskavsgryta (s 131)

MELLANMAL:
Grapefrukt med valnétter (s 121)
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Checklista mé&ende:

JAG KANDE MIG MATT: 1 2 3
JAG HAR BRA ENERGI: 1 2 3
MITT HUMOR AR STABILT: 1 2 3

KOMMENTAR:

DAGENS FYSISKA AKTIVITET:

IDAG AR JAG TACKSAM OVER:
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