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Svengdarvitund

Fyrsti hluti

begar unnid er ad pvi ad taka upp heilbrigdari matarvenjum getur hjalpad ad beita medferd sem
snyst um ad pjalfa svengdarvitund. Pessa adferd proadi bandariski salfredingurinn dr. Linda
Craighead med samstarfsfolki sinu. Bok hennar Appetite awareness training hefur verid pydd &
islensku og heitir Pekktu pitt magamal. Fredslan hér byggir 4 bokinni en hana ma finna i flestum

bokaverslunum og bokaséfnum.

Med pad ad markmidi ad taka upp heilbrigdari matarvenjur er ekki bara mikilvaegt ad hafa i huga
hvad sé bordad, heldur jafnframt hvenzr, hvernig og af hverju s¢ verid ad borda og svo hvernig

okkur lidur med pad.

Algengt er ad folk einblini 4 hvad sé bordad og reyni ad breyta eingdngu vali & faedu pegar taka a
upp heilbrigdari matarvenjur en skodi aftur 4 moti ekki naegilega vel hvernig pvi lidur med
breytingarnar og taki ekki eftir skilabodum fra likamanum. Pa setur folk sér oft haleit markmio;
byrjar af dkafa en gefst svo upp pegar ekki gengur eins vel og vonast var til. Audvitad skiptir
miklu mali hvad vid bordum, svo sem ad borda naringarrika og fjolbreytta feedu, en pad er lika
hagt ad gera margt vardandi hvernig, hvenar og af hverju vid erum ad borda. bPad getur sidan

hjalpar okkur ad taka betri akvordun um hvad vid bordum.

bessi adferd hentar 6llum sem vilja verda séttari vid matarvenjur sinar, hver svo sem pyngdin er.
Adferdin felst 1 pvi ad @fa sig 1 ad taka betur eftir merkjum likamans um svengd og seddu; &fa
sig 1 a0 pekkja pessi merki og hvers vegna vid forum ad borda. Adferdin er gott moétvaegi vid paer
adferdir sem snerta meira ytra umhverfid sem vid blium vid, s.s. ad feera matardagbok, telja
hitaeiningar, lesa & umbudir, fara 4 vigtina, passa staerd skammta o.fl. Petta getur allt verid allt
gott og hjalplegt en med svengdarvitund ferum vid athyglina innavid, p.e. i ad taka eftir
merkjunum sem likaminn er ad gefa okkur. Raudi pradurinn er aukin medvitund; medvitund um
hversu s6dd eda svong vid erum, af hverju vid erum ad fara ad borda og hvernig okkur lidur

pegar vid gerum pad.
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Linda Craighead hvetur til pess a0 ungborn séu par tekin til fyrirmyndar: Hvernig nearast pau?
bau grata pegar pau eru svong en pegar pau hafa fengid negju sina, og allt annad er i lagi, heetta
pau ad grata. Hja peim eru tengslin vid merki likamans sterk. Skilabodin eru skyr og pau fara
eftir peim. Med aldrinum er algengt ad tengslin vid merki likamans hetti ad vera svona skyr og
vid tokum ekki eins vel eftir peim. b4 forum vid kannski ad borda af pvi okkur vantar eitthvad i
munninn, okkur lidur 4 einhvern akvedinn hatt eda eitthvad i umhverfinu segir ad vid eigum ad
borda eda ekki ad borda. Ef vid erum ordin 6von pvi ad fara eftir merkjum likamans um svengd

og seddu purfum vid ad gefa okkur tima til a0 pjalfa okkur i ad hlusta & likamann.

Aukin medvitund er algjort lykilatridi pegar vid erum ad brjota upp gamlan vana, hver svo sem
sd vani er. Vi0 einbeitum okkur ad einni maltio i einu og efum okkur i ad taka medvitada
akvoroun um hvener vid byrjum og hvenar vid haettum ad borda. Pad ma imynda sér ad
likaminn sé eins og bill med tvo bensintanka; L-tank sem stendur fyrir liffreedilegt hungur og S-
tank sem stendur fyrir salrent hungur. Naudsynlegt er ad fylla L-tank med mat. S-tankur er hins
vegar fylltur til pess ad naera salina. Pegar vio getum ekki greint 4 milli liffreedilegs og salrens
hungurs heettir okkur til ad fylla S-fank med mat. Gott er ad hafa i huga ad audveldara er a0 lera

ad breyta pvi hversu sddd vid erum i lok maltidar en ad breyta pvi hvad vid bordum.

Med svengdarvitundaradferdinni er 16gd dhersla 4 ad ,,vinna med* likamanum 1 stad pess ad

,»Stjorna““ honum, sem er ,,mildari* adferd en margar adrar til ad na tokum & pyngd.

[ 6drum hluta er farid yfir ,,adalverkferi® pessarar adferdar - svokalladan Svengdarmeli.



