Mindful eating

Mindful eating kan vara mycket fordelaktigt. Det innebar att 8ta medvetet och
uppmarksamt, vilket hjalper dig att fokusera pa kroppens signaler foér hunger och
mattnad. Detta kan leda till battre matsmaltningshélsa och en djupare forstaelse for
dina matvanor.

Mindful eating innebar att 4ta med full uppmarksamhet pa upplevelsen av mat och
dryck. Det handlar om att fokusera pa smaken, doften, texturen och fargerna av
maten, samt att lyssna pa kroppens signaler for hunger och mattnad. Malet ar att
utveckla en djupare medvetenhet om matvanor och att framja en halsosam relation
till mat. Det hjalper till att minska stress kring atande och kan leda till battre
matsmaltning och en mer njutbar matupplevelse.

Fordelaktigt fé6r minimagar
Efter kirurgi ar det viktigt att vara extra uppmarksam pa hur mycket och vad du éater,
eftersom din magsack ar mindre. Mindful eating kan hjalpa dig att njuta av maten
mer, minska risken for att dverata och forbattra den langsiktiga framgangen med
kostforhallandet. Det handlar om att ata langsamt, uppskatta varje tugga, och lyssna
pa din kropp.

Vid varje maltid sa tranar du pa defta:

Fokusera pa maten: Uppmarksamma smak, doft, textur och utseende. Varje
tugga ska upplevas medvetet.

Lyssna pa kroppen: Identifiera och respektera kroppens signaler for hunger
och mattnad. At nar du &r hungrig och sluta nar du &r matt.

Ata langsamt: Ta tid att tugga maten ordentligt och njuta av varje tugga, vilket
ocksé hjalper matsmaltningen.

Minska distraktioner: Undvik att ata framfor TV eller datorn. Detta hjalper dig
att vara mer narvarande.

Forsta kanslomassigt atande: Bli medveten om nér du ater for att hantera
kanslor snarare an fysisk hunger, och lar dig hitta andra satt att hantera
kanslor.




