Mindful Eating — Att Ata Medvetet

Att ata medvetet, aven kallat mindful eating, handlar om att vara narvarande i stunden nar du
ater. Det innebdr att lyssna pa kroppens signaler for hunger och mattnad, och att
uppmarksamma hur maten faktiskt smakar, luktar, kdnns och ser ut.

Genom att ata med mer medvetenhet kan du forbattra din matsmaltning, minska stress kring
mat och skapa en sundare relation till dina matvanor. Mindful eating ar inte en diet — det ar ett
forhallningssatt.

Varfor ar mindful eating bra efter operation?

Om du har genomgatt en viktoperation ar mindful eating extra viktigt. Din magséack ar mindre
och kraver darfor mer omsorg kring hur du ater. Genom att ata langsamt, tugga ordentligt och
lyssna pa kroppens signaler minskar du risken for obehag — och 6kar chanserna for langsiktig
framgang.

Mindful eating hjalper dig ocksa att njuta mer av mindre mangd mat, vilket ar viktigt for bade
naringsintag och mattnadskansla efter operation.

5 nycklar till mindful eating

Fokusera pa maten
Var uppmarksam pa smak, doft, konsistens och utseende. Lagg ner besticken ibland och ta dig
tid att verkligen uppleva varje tugga.

Lyssna pa kroppen
At nar du ar fysiskt hungrig och sluta nér du kanner dig ndjd — inte proppmatt. Det kan ta tid att
aterfa kanslan for dessa signaler, men det ar mojligt.

At langsamt
Tugga maten noggrant och ge kroppen tid att registrera mattnad. Det forbattrar aven
matsmaltningen och minskar risken for obehag.

Undvik distraktioner
Stang av TV:n, lagg undan mobilen och sitt garna vid ett bord. Nar du fokuserar helt pa maltiden
blir du mer narvarande — och mer tillfredsstalld.

Hantera kansloatande
Lagg marke till om du ater for att hantera kanslor snarare an fysisk hunger. Lar dig att kdnna
skillnaden — och hitta andra satt att mota kanslorna.



Borja enkelt - varje tugga raknas

Du behover inte gora allt perfekt fran borjan. Mindful eating ar nagot du 6var pa — maltid for
maltid. Borja med att dta frukosten utan mobil, eller tugga varje tugga minst tio ganger. Sma
steg kan gora stor skillnad dver tid.



