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Heilbrigt samband vio mat

Fyrsti hluti

Matur hefur mikilvaegu hlutverki ad gegna i lifi okkar allra og lifsgadi ad geta bordad gédan
mat og notid pess. GOA og fjolbreytt feeda skiptir miklu mali fyrir heilsuna og er naudsynleg
fyrir alla, 6had holdafari. En pad er lika mikilvaegt ad huga ad dhrifum matar 4 lidan okkar,
pvi pad skiptir ekki bara mali hvad vid bordum, heldur hvernig og med hvada hugarfari.

Heilbrigt samband vid mat er ekki sidur mikilvaegt en naringin sjalf.

Umradan um mataraedi i samfélaginu er oft full af 6fgum og byggd 4 dkvednum
hraedsluarédri um matveaeli. Vinselt hefur verid ad benda 4 einhverja megrunarkdra eda ad fara
i stift atak, en slik matarhegdun getur haft veruleg 4hrif 4 ad sambandid vid mat verdi

6heilbrigt og jafnvel leitt til atroskunar.

Oheilbrigt samband vid mat er hugtak sem er notad yfir 4kvedid mynstur i tengslum vid mat,
stundum talad um raskadar feduvenjur. bad getur falid 1 sér ad truflun er 4 matarvenjum en
nzr pvi po ekki ad vera greint sem atroskun. Oheilbrigt samband vid mat getur 1yst sér med
ymum vandaméalum og brenglun & vidhorfum i tengslum vid mat, matarvenjur, pyngd og ttlit.
bad felur gjarnan i sér endurteknar megrunartilraunir, pyngdarsveiflur, 6reglu & maltidum,
miklar takmarkanir 4 feeduvali, stifar reglur sem og timabil af stjornleysi i kringum mat. Mest
einkennandi er oft vanlidan i tengslum vid mat; samviskubit og skomm asamt kvida fyrir
félagslegum adstedum par sem matur er. betta er einstaklingsbundid og getur verid alvarlegri
vandi hja sumum en 6drum. Yfirleitt hefur petta p6 verulega truflandi ahrif 4 lif og heilsu og

oft er porf a faglegri adstod.

Otal margt hefur ahrif 4 samband okkar vid mat og getur verid breytilegt eftir timabilum.
Hvernig okkur lidur med mataradio og i kringum mat 4 patt i sambandinu. Deemi um paetti
sem parna geta haft veruleg ahrif eru afoll a lifsleidinni, vanraeksla, leerd hegdun og vidhort til

matar, likamleg og andleg heilsa, misvisandi skilabod um mat, umhverfi og fjarhagsleg stada.

Vid erum heldur ekki alltaf svong pegar vid bordum. Vid notum mat til deemis pegar vio
fognum eda syrgjum, pegar vid erum leid eda pegar okkur leidist og stundum bordum vid mat
hreinlega bara af pvi ad hann er fyrir framan okkur. Hlutverkid sem matur getur pjonad i lifinu

er mikilvaegt og full astaeda til ad njota matar vid ymis teekiferi. En ef matur er ordid
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adalbjargradio til ad takast 4 vio erfidleika eda ef vid bordum mjog oft an pess ad vera svong

pa gaeti verid gott ad finna fleiri verkfeeri 1 kistuna.

Lykill ad heilbrigdu mataradi er ad vera med sem mesta fjolbreytni i matarvali og gott ad hafa
i huga hverju megi baeta vid i stad pess ad taka mikio ut. Mikil bod og bonn geta leitt af sér
vanlidan i tengslum vid mat. I heilbrigdu matarzadi er plass fyrir flest allan mat og best er ad

borda mat Ur sem flestum feeduflokkum.

Likaminn sendir okkur bod pegar vid erum svong og pegar vid erum sddd og g60 tenging vid
pessi bod er einkennandi fyrir heilbrigt samband vid mat. Aftur 4 moti er algengt ad rof hafi
ordid 4 pessari tengingu hja peim sem eiga i 6heilbrigdu sambandi vid mat — og pad tekur
tima ad tengingin verdi aftur edlileg. Pad getur lika tekid tima ad losa sig vid samviskubit
tengslum vid mat. bPeir sem eiga i heilbrigdu sambandi vid mat eru frekar afslappadir i

vidhorfi sinu til matar og nota mat ad litlu leyti til ad takast vid erfidar tilfinningar.

Langi okkur ad gera jakvaodar breytingar 4 feduvenjunum er gott ad finna leid sem hentar
okkur og okkar adsteedum sem best. Pad getur verid mjog erfitt ad breyta matarraedi sinu og
pvi mikilvaegt ad meta sjalfum sér 4 jakvadan hatt; gera faar breytingar i einu og minna sig a
ad pad er ekki til neitt ,,fullkomid mataredi®. Mataredid sem vid getum hugsad okkur ad yroi

til frambudar er liklegast til ad hafa jdkvadustu ahrifin 4 heilsuna til lengri tima litid.

bad getur verid gott ad velta eftirfarandi atridum fyrir sér (og skra hja sér i dagbok eda i
sima):

e Hvernig finnst pér pitt samband vera vid mat?

e Hvernig lidur pér i kringum mat?

e Ertu med stifar reglur i sambandi vid mat?

e Ertu med samviskubit i tengslum vid maltidir?

e Finnur pu fyrir stjérnleysi i sambandi vid mat?

Fyrstu skrefin i att ad breytingum 4 mataradinu geta verid ad pekkja vidhorf sin til atridanna

hér 4 undan og reyna breyta hugarfari sinu par sem pess er porf.

[ 6drum hluta Heilbrigds sambands vid mat verdur farid yfir afleidingar megrunarkiira

4 pyngdarstjornunarkerfi likamans.



