Kom dine overspisninger til livs
og opha madro
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..til dig, der vil stoppe med at
overspise og opna mere madro.

| den her guide har vi samlet 4 trin til dig der gerne vil opna feerre
overspisninger og mere madro.

Det er individuelt men vores erfaring fortzaeller, at det kan tage flere
maneder at bevaege sig til trin 4. Det handler om at veere tdlmodig
og stole pa processen selvom vi godt ved, at det kan vaere sveert.

Guiden starter ud med lidt baggrundsinformation omkring
overspisninger samt hvordan du med tiden kan fa flere strategier
end blot maden til at handtere ubehagelige tanker og folelser.

God forngjelse W

Litw Sthiffev & Fulie Yedgaoned
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Overspisninger inddeles overordnet i to typer:

De objektive overspisninger

Her spises en objektiv stor maengde mad i et afgreenset tidsrum,
typisk i Ipbet af 2 til 1 time.

Et eksempel kunne vaere:

At du, typisk nar du er alene, spiser f.eks. en bradepande lasagne, en
botte is, en pose chips og drikker en stor sodavand.

De subjektive overspisninger

Her er der ikke objektivt tale om en stor maengde mad. Derimod vil
det fgles som om, at der spises en stor maengde mad eller ‘for
meget’ mad.

Et par eksempler kunne veere:

Hvis du spiser mere til et maltid, end du havde planlagt.

Hvis du foler, at du ‘falder i’ og far spist madvarer fra den ‘forbudte’
kategori.



Vi er tilbgjelige til at bebrejde os selv, at vi overspiser hvilket
resulterer i, at vi foler skyld og skam. Det kan medfare, at
tanker/folelser og adfserd kgrer i ring som vist pa figuren

nedenunder.
Konsekvens Trigger (tanker &
Kortsigtet: foles rart, da de negative f¢|e|ser)

tanker og fglelser dulmes

Jeg foler mig utilstraekkelig
Langsigtet: selvkritik, selvbebrejdelse over Jeg er tyk og forkert

ikke at kunne styre det, skyld, skam Jeg er ikke god nok

Adfaerd

Jeg spiser mens ingen andre kan se mig

Jeg spiser mad, som jeg ikke ‘burde’ spise

Jeg putter mig under dynen, ser serier og
spiser spde sager

Derfor kan det veere gavnligt at arbejde med adfaerden, sa du pa sigt

far flere strategier end blot maden til at handtere ubehagelige
tanker og folelser.



— Q@ < —R___—

Nu skal du igang med de 4 trin!

Du skal starte med trin 1 som er at spise efter faste maltider som
ogsa kaldes mekanisk spisning. Mekanisk spisning kan hjaelpe dig til
at genetablere et mere almindeligt forhold til mad. Den faste
struktur for maltiderne kan veere stgpttende og sikre, at dine
overspisninger ikke bliver udlgst af sult.

Umiddelbart efter at du er gdet i gang med mekanisk spisning, vil vi
anbefale dig at ga i gang med trin 2 som er at skrive kostdagbog.
Nar du skriver kostdagbog bliver ssmmenhange mellem mad samt
tanker og folelser tydeligt.

Nar du er godt i gang med at spise mekanisk og skrive kostdagbog,
anbefaler vi dig at ga videre med trin 3.

| trin 3 skal du i gang med at spise fodevarer hver dag, der er
forbudte for dig og som du derfor ofte overspiser. Dette vil med
tiden fjerne noget af det forbudte ved f¢devarerne og dermed
udlgse faerre overspisninger.

Og nar du har veeret i gang med de forste 3 trin i en periode, er du
klar til at ga videre til trin 4.

Trin 4 handler om at treene at maerke efter sult og maethed.

Det kan hjaelpe dig til at spise nar du er lidt sulten og stoppe med at
spise igen, nar du er behageligt maet. Dermed undgar du
overspisninger pa baggrund af stor sult.

Pa de naeste sider uddyber vi de 4 trin.
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Spis 3 hovedmaltider og 2-3 mellemmaltider dagligt

Forste trin mod faerre overspisninger er faste maltider i Ipbet af
dagen.

Faste maltider kan hjaelpe dig med at fa tilstraekkelig mad i Ipbet af
dagen og pa den made reducere graden af overspisnhinger trigget af

sult.

En fast maltidsstruktur kaldes ogsa for mekanisk spisning.

Vi anbefaler at du spise morgenmad inden for en time efter du er
staet op. Herefter anbefaler vi at du spiser ca. hver tredje time.

| Ipbet af en dag vil det typisk resultere i 3 hovedmaltider og 2-3
mellemmaltider.



Noter ned i en dagbog hvad du spiser og hvilke tanker og
folelser der fylder for dig gennem dagen

Du kan skrive det ned i en notesbog eller pa telefonen i fx “noter”.
Inddel gerne papiret eller noten pa telefonen i to koloner.

Pa venstre side kan du notere hvad du spiser og hvad tidspunktet er.
Derudover noteres hvis der har vaeret overspisninger.
Noter ogsa gerne tidspunkt for hvornar du star op og gar i seng.

Pa hgjre side er der plads til at skrive om din pagaeldende dag. Du
kan skrive om hvordan du har haft det, hvem du har vaeret sammen
med og hvilke tanker og folelser der har fyldt i forbindelse med det.
Ligeledes kan du notere tanker og folelser der opstar i forbindelse
med maltider og overspisninger.

Et eksempel kunne veere at du opdager at dine overspisninger om
aftenen skyldes for lidt mad i Ipbet af dagen eller at du har fg¢lt dig
utilstraekkelig pa arbejdet.

Dagbogen kan derfor bruges som et redskab til at gore arbejdet
med dine spisemgnstre mere konkrete og til at kunne se udvikling
og fremskridt.



Spis forbudte fodevarer hver dag

De fodevarer du overspiser i er typisk fodevarer du godt kan lide,
men som du prever at undga at den ene eller anden arsag - typisk
fordi du anser dem som vaerende usunde og forbudte.

Det er en god ide at starte med at lave en liste over dine forbudte
fodevarer. Giv fodevarerne et nummer fra1 og op, hvor nr.1er den
mest forbudte fodevare for dig og den som oftest udlgser en
overspishing.

Starten af en liste kunne se saledes ud:

1) Sour Cream & Onion chips
2) Maelkechokolade
3) Lyst brod med smaor

Start med at veelge en af de fodevarer du har givet et hgjere tal, fx
lyst brod med smor, og som derfor ikke er en af de mest forbudte
fodevarer for dig.

Laeg herefter en plan for at fa den indfert i et af dine daglige
maltider i en periode pa omkring 2-3 uger.

Nar du foler dig tryg i at spise fodevaren, og den ikke udlgser
overspisninger laengere, kan du veelge en ny fodevare fra listen og
gentage ¢velsen. Bevaeg dig gradvist op af listen til de mere
forbudte fodevarer.



Nu skal du til at begynde at maerke efter sult og maethed

Nar du har veeret i gang med de forrige 3 trin i en periode anbefaler
vi dig at begynde at traene at maerke efter sult og maethed for og
efter dine maltider.

Skrup- Meget Sulten Lidt Hverken Lidt Mazet Meget Ubehage- prop-
sulten sulten sulten sulten meet meet  |ligt maet maet
eller maet

Vi anbefaler at du inden et maltid skriver ned i din dagbog hvor pa
skalaen du er.

Idéen er, at du traener at veere i midten af skalaen. Det vil sige at du
spiser, nar du er sulten eller lidt sulten og stopper, nar du er lidt maet
eller maet. Hvis du har tendens til episoder med overspisninger, vil
du typisk veksle mellem at vaere skrupsulten og propmeet.
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Og har du mange negative tanker om mad og krop?

Sa har vi et tilbud til dig!

Malet er at du slipper af med dine overspisninger og opnar
et mere afslappet forhold til mad og krop.

Kontakt os via nedenstdaende link, sa vender vi retur til dig
med mere information.
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https://vanediaetisterne.dk/kontaktformular/

|
ig ford

T
@
S
v
whd
7))
8
S5
°

den var gavnl

Tak ford
aber gui

Vi




