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Inledning

Jag har


	-   hjälpt personer att ändra sina matvanor, gå ner i vikt och behålla viktminskningen sedan många år tillbaks,

	-   jobbat som psykolog, forskat och doktorerat om viktminskning och känsloätande,

	-   undervisat studenter och andra om en hållbar viktminskning,

	-   skrivit läroböcker om viktminskning för vårdpersonal i USA och

	-   haft hundratals patienter och lett många viktminskningsgrupper.



När jag var närmare 40 år trodde jag själv aldrig att jag skulle få någon ordning på mitt ätande. Jag var sedan 25 år ett levande bevis på att det finns många andra orsaker än hunger för att stoppa i sig något. Jag kunde äta för att jag var glad, ledsen, arg, orolig, hade trevligt sällskap eller kände mig ensam. För att nämna några exempel. Det fanns fler. Min vikt pendlade upp och ner trots att jag la ner otroligt mycket energi och tid på vad jag skulle äta. Inte ens när jag tittade mig i spegeln fick jag det stöd jag behövde för att hitta vettiga vardagsvanor. Jag var min egen största fiende, klandrade ofta mig själv för mina dåliga vanor och hittade inte rätt knappar att trycka på. Från omgivningen fick jag höra att jag saknade karaktär och måste lära mig att ”äta ordentligt”. Till slut, efter lång kamp, lyckades det! Men det var inte bara kamp. Där fanns även många glädjestunder och insikter jag aldrig kunnat drömma om. Jag nådde min målvikt och har behållit den i mer än 25 år nu. Idag vill jag använda alla mina erfarenheter för att du också ska lyckas nå din målvikt och behålla den.


Kapitel 1. Den här boken är till dig som vill gå ner i vikt och behålla viktminskningen

Övervikt och fetma är ett bio-psyko-socialt fenomen. Det finns många ”gå ner i vikt”-böcker, men de saknar ofta något. De personer jag hjälpt att nå en hållbar viktminskning har snabbt lärt sig hur ett hälsosamt ätande ser ut. Det svåra har varit att följa rekommendationerna, att motstå sina sug och att inte förledas av alla signaler att äta utanför sin planerade matbudget. LIKA VIKTIGT som att du vet hur du ska lägga upp en bra viktminskningsdiet är att du förändrar ditt känsloätande och dina känslomässiga orsaker till att stoppa i dig för mycket. Och det är LIKA VIKTIGT att du blir medveten om hur omgivningen påverkar ditt ätande: din familj, vänner och ovänner, arbetskamrater, media, sociala nätverk och kommersiella krafter.

Att gå ner i vikt och att behålla viktminskningen är något du behöver tänka på sju av veckans sju dagar, därför heter viktminskningsmodellen som den här boken grundar sig på Sjusju-modellen®. Modellen är vetenskapligt utprovad och testad. Du får tips om vardagsvanor som hjälper dig att övervinna ditt känsloätande, nå din önskevikt och behålla den. Boken fungerar bra att läsa på egen hand och om ni är några stycken som vill göra den här resan ihop passar boken bra att diskutera tillsammans. Bildar ni en studiecirkel kan ni ta ett kapitel vid varje träff, varje kapitel belyser en viktig pusselbit för en hållbar viktminskning. Boken innehåller många frågor och övningar för att du ska kunna anpassa innehållet till din egen viktminskning.

Överviktens isberg

Allt som påverkar din vikt kan liknas vid ett isberg. Ovanför vattenytan hittar du det alla kan se, som vad du väger, hur mycket och vad du äter och hur mycket du rör dig. Under vattenytan hittar du det som inte syns, men som ändå påverkar ditt ätande. Där finns hunger och sug, andra människors betydelse för dina matvanor, din motivation och hur du fortsätter vara motiverad trots hinder och besvikelser på vägen, hur du tar dig upp på banan igen efter ett snedsteg, annonser som lockar dig med snabba lösningar på ditt viktproblem och mycket annat. I boken finns hela isberget med, både det som är ovanför och det som är under vattenytan.
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Fig. Överviktens isberg



Om att ändra vanor

När du ska lära dig något nytt, t.ex. balansera på en balansbräda eller börja spela ett instrument, går det lättare om du har realistiska förväntningar på hur stor insats som kommer att krävas av dig för att lyckas. Räkna med att det tar 10 000 timmar innan du behärskar något (ja, det är faktiskt sant), vare sig det är att bli en god författare eller en bra golfspelare. När du väl behärskar något så behöver du inte träna och nöta så mycket längre, bara fylla på med boosterdoser då du följer upp och utvecklar det du en gång lärt dig, vilket också tar sin tid. Samma gäller när du ska ändra dina matvanor, men då är det svårare för du behöver ändra något du redan kan, det blir både avinlärning och nyinlärning. Det är lätt att slinta tillbaks till ett tidigare beteende som du en gång i tiden lärt dig. Om du försökt gå ner i vikt tidigare vet du att det inte innebär att en gång för alla göra en förändring som smärtfritt fortsätter hela livet. Se istället förändringen som en kedja med länkar för att lyckas; den första länken är motivationsfasen, den andra är den aktiva förändringsfasen och den tredje och mest utsatta länken i kedjan är den avslutande bibehållandefasen.

Motivationsfasen

Den första länken i förändringskedjan är när du inser att något måste hända med din vikt. Du kanske står i en provhytt och kan inte blunda längre för din bild i spegeln. Kanske är du hos din husläkare som rekommenderar att du går ner i vikt för att lindra ditt höga blodtryck eller värkande knän. Din gynekolog kanske säger att du har större chanser att få barn om du går ner i vikt. Du känner paniken när du förstår att en viktnedgång är nödvändig och inte vet hur du ska göra. Du vill inte upprepa dina tidigare misslyckanden.

Istället för att hoppa på en ny crash-diet tar du dig en ordentlig funderare på varför du gått upp i vikt. Har övervikten smugit sig på som en tjuv om natten? Har du haft svårt att gå ner i vikt efter att ha fått barn? Eller har du slutat vara fysiskt aktiv men fortsätter att äta lika mycket som tidigare? Beror övervikten på ditt känsloätande? I den här fasen funderar du på vilka förändringar du behöver göra i din vardag för att ändra dina matvanor så att du går ner i vikt. Du undersöker din motivation, bestämmer ditt mål och inventerar var du kan få stöd.

Den aktiva förändringsfasen

I den här fasen ändrar du dina vardagsvanor. Nyckelorden är planering och uppföljning. Planera för att hålla regelbundna matvanor, planera för att begränsa kalorierna med hjälp av tallriksmodellen och planera för att hitta lösningar för risksituationer när sug kan uppstå. Under den här perioden duggar belöningarna tätt. Du tolkar gärna ditt sug som hunger vilket du kan stå ut med eftersom det innebär viktnedgång. Uppskattande kommentarer från din omgivning och mindre klädstorlek i affären gör det lätt för dig att fortsätta. De sjunkande siffrorna på vågen stärker motivationen och hjälper dig hålla lågan brinnande.

Bibehållandefasen – Succéfaktorer för att behålla viktminskningen

Målet i den här fasen är att du ska behålla viktminskningen. Den här fasen utesluts tyvärr i de allra flesta viktminskningsprogram och många viktminskare återfår sin startvikt inom fem år. Med besvikelse och känslor av hopplöshet i släptåg. Dina succéfaktorer för att behålla viktminskningen är förutom att äta enligt tallriksmodellen och måltidsordningen att ha slutat låta känslorna styra ätandet och att ha kommit igång med regelbunden fysisk aktivitet. Den här länken i kedjan är livslång eftersom du aldrig går riktigt säker för återfall.

Räkna realistiskt med att det kan ta bortemot ett år tills du hittat dina nya vanor och känner dig trygg med dem. Med uthållighet så går det. Och det finns inga quick-fix eller genvägar.

Tillhör du dem som lär sig snabbt eller är du en av dem som får nöta? Jag tillhör dem som får nöta och nöta innan jag lärt mig något nytt. Så mycket frustration som jag känt och hur jag fått kämpa för att inte ge upp! Men till slut har det blivit målgång för mig också.

Med den här boken kommer du också att lyckas både nå och behålla din målvikt.


Kapitel 2. Måltidsordning och tallriksmodell. Dina byggstenar för ett bra liv

Innan jag så småningom fick ordning på mina matvanor, hittade min idealvikt och slutade jojo-banta (puh så skönt) såg ofta en vecka ut så här: På måndagen startade jag en diet som skulle göra att jag gick ner 3–4 kg på en vecka. Jag hade stora förhoppningar på att DEN HÄR gången skulle det minsann gå bra. På onsdag kväll, torsdag eller senast på fredagen bröt jag dieten eftersom suget tog överhanden. Som ett brev på posten kände jag mig missnöjd med mig själv och var besviken över att det inte fungerade den här gången heller. Jag hade misslyckats IGEN.

Känner du igen dig?

Trots att du lägger jättemycket energi på att få kontroll över ditt ätande, nå din målvikt och behålla den så fungerar det inte eftersom du ännu inte hittat rätt knappar att trycka på. Dessutom är du orolig för hur resten av livet kommer att se ut. Och sedan då? När du har gått ner i vikt. Hur ska du äta då? En annan orsak att du inte har lyckats kan vara att du inte fått någon hjälp med ditt sug och känsloätande.

Du har två kryckor att stödja dig på för att nå din målvikt och behålla den. Den ena kryckan är att hålla måltidsordningen och tallriksmodellen. Den andra kryckan är att skilja mellan hunger och sug och att få ordning på suget. Båda kryckorna kommer att finnas kvar och vara redo att användas hela livet om du skulle behöva. Du kommer garanterat att möta nya frestelser och då är det bra att ha kryckorna färdiga.

Det här kapitlet handlar om måltidsordning och tallriksmodell, din första ”krycka”. Nästa kapitel handlar om hunger och sug. Det här kapitlet innehåller också ”bra att ha”-kunskap inför framtiden om blodsocker, glykemiskt index (GI), vitaminer och näringsämnen. Kapitlet avslutas med ett exempel på matsedel för viktminskning och tips om hur du kan sätta ihop dina egna matsedlar. När du gått ner dina kg kan du komplettera matsedeln med 500 kcal extra varje dag för att vara viktstabil, men grunden är densamma. Du slipper skapa nya vanor och rutiner när du ska behålla din målvikt.

Måltidsordning

Måltidsordningen beskriver hur du fördelar ätandet över dagen. Du mår bäst av tre huvudmål och två eller tre mellanmål, jämnt utspridda över dagen. Det håller din blodsockernivå stabil, du slipper blodsockerfall och yrsel. Tillsammans med måltidsordningen behöver du hålla energiinnehållet (antal kcal) inom gränsen för att du ska gå ner i vikt och tallriksmodellen för att näringen i maten (protein, fett och kolhydrater samt vitaminer och mineraler) ska vara bra för din hälsa.
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