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Leid 1:
Borda edlilega

Leid 3:
Borda viljandi of litid

Skammtima afleidingar:
- Anzegja
- Huggun

}

Afleidingar:

|

Langtima afleidingar:
- Samviskubit

- Vanlidan

- Minnkar medvitund
um haefilega seddu

- Ytir undir
pyngdaraukningu

- Ekki ofurdhersla @ mat
- Heldur sému
byngd/léttist

- Hefur tima og getu til
ad hugsa um adra hluti
en mat, t.d. mikilveeg
sambond og athafnir

Skammtima afleidingar:
- Upplifa stjérn
- byngdartap

|

Langtima afleidingar:
- Ytir undir atkost

- Upplifa skort

- Eykur I6ngun i mat
og prahyggju vardandi
mat

- Preyta

Fyrsta leidin er kollud: 1) Edlilega leidin til ad borda og best er ad halda sig sem mest & peirri

leid. Hinar prjar leidirnar na yfir algengustu vandamalin vardandi matarvenjur: 2) borda of

mikid, 3) borda of litio, oft viljandi en ekki alltaf, og 4) atkost eda ofat. Gott er ad nota likanid

sem eins konar kortlagningu yfir eigin matarvenjumynstur og helstu vandamalin pvi samfara.

Leid 1 — Boroa edlilega

Leid 1 snyst um heilbrigd tengsl vid mat og markmidid med svengdarvitundaradferdinni er ad

vera sem mest 4 pessari leid. P4 byrjum vid ad borda 4 matmalstima, pdssum okkur ad verda ekki

of svong adur en vid bordum, bordum medvitad, tokum eftir merkjum likamans svo vid getum
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hatt ad borda pegar vio erum ordin haefilega sodd. Lita ma & leid 1 sem eins konar vodva sem
vid erum med i pjalfun. En algengt er ad folk hafi sett sér markmid sem ganga eingéngu Ut a

pyngdartap i stad markmids um ad vera 4 ,,edlilegu leidinni”.

Afleidingar af pvi ad vera a edlilegu leidinni er jadkvaedur, eins og synt er i nedsta kassanum a
myndinni. Par er ekki temandi upptalning 4 afleidingum sem btiast ma vid, heldur demi um pad

helsta sem pessari leid fylgir.

Vid getum verid 4 leid 1 og stadid i stad 1 pyngd og vid getum verid 4 henni og lést. Vid &ttum
ad vera sem mest 4 pessari leid og pad er mikill munur 4 pvi ad vera 4 henni 80% timans heldur
en 20% timans. Vera ma a0 pad sé oraunheft ad @tla sér ad vera alltaf, eda 100% timans, 4 leid 1

pvi mjog liklega lendum vid 611 1 pvi stundum ad fara leid 2.

Leio 2 — Boroa of mikio

begar vid bordum meira en pad sem telst haefileg sedda erum vid 4 leid 2 og erum pa ekki ad
afast 1 pvi ad finna hvernig okkur lidur vid hafilega seddu. Ad borda og mikid af og til er ekki
alvarlegt vandamal en ad borda reglulega of mikid er ekki heilsusamlegt og ekki pad sem vid
viljum. Markmidid er ad vera sem mest 4 leid 1 og ad pad heyri til undantekninga ad vera 4 leid

2, t.d. ef bodid er i veislu, af sérstoku tilefni og fleiru pess hattar.

Segja ma ad skammtimaafleidingar pessa séu jakvadar en langtimafleidingarnar aftur & moti
neikvadar. A myndinni er ekki temandi upptalning 4 afleidingum heldur deemi um pad sem folk

getur fundiod fyrir.

Leid 3 — Borda viljandi of litio

Margir halda ad pad ad borda of 1itid sé eina leidin til ad na fram pyngdartapi. A9 vera i megrun
eda 4 kiirum par sem vid bordum mj6g faar hitaciningar vaeri demi um ad vera a leid 3. Morgum
lidur vel og eru stoltir afpvi ad né arangri med ad borda of 1itid; finna ad peir stjorna og lidur vel

med pyngdartapid. Langtimaafleidingarnar eru hins vegar neikvadar pott
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skammtimaafleidingarnar geti verid jakveedar. Ef vid bordum of litid tulkar likaminn pad sem ad
ekki sé nog ad bita og brenna og bregst vid med pvi ad hagja 4 brennslu likamans. A leid 3 erum
vid einfaldlega ad pjalfa annan vodva en pann sem talad er um i leid 1 og eftir megrunarkar er

alltaf erfitt ad svissa yfir 4 leid 1. Best er ad &fa okkur fra byrjun i ad pjalfa réttan vodva, eins og

gert erileid 1.

Leid 4 — Atkast eda borda yfir sig.

Med atkasti er att vid a0 upplifa pad ad missa stjornina a einhverjum timapunkti medan veriod er
ad borda. Ad borda yfir sig snyst um ad vidkomandi bordar mj6g mikid magn matar en finnst
hann ekki vera ad missa stjorn. Leid 4 er mikil vandamalaleid og vid viljum vinna i ad uppraeta
hana, hvort sem um atkost er a0 reeda eda ekki. Skammtimaafleidingarnar geta verid jakvadar en

langtimaafleidingarnar mjog neikvadar.

Mikilvaegast er ad zfa sig i ad vera sem mest 4 leid 1. A leidum 2, 3 og 4 holdum vid afram ad
borda démedvitad og efumst ekki i ad fara eftir innri merkjunum likamans um hafilega svengd
eda seddu. Allir lenda stundum 4 leid 2 en pad 4 adeins ad vera i undantekningartilvikum. Hins

vegar viljum vid hatta alveg ad vera 4 leidum 3 og 4.

Blau kassarnir 4 myndinni syna algengustu astedurnar fyrir pvi ad farid er af leid 1.

Fyrstu tveer astaedurnar eru ad verda of svong og hunsa seddu, p.e. pegar merkt er vid Ut 4 enda 4
kvarda svengdarmelisins. Ad borda reglulega, meta sig 4 svengdarmelinum og @fa sig i ad

halda sig innan litada svaedisins 4 myndinni er hjalplegt vid ad vinna med pessar astaedur.

bridja astaedan er ad vid bordum vegna pess ad matur er til stadar. ba erum vid ad borda vegna
pess ad maturinn freistar okkar en ekki af pvi ad vid séum svong eda hofoum etlad okkur ad
borda. Mjog audvelt er ad lata undan freistingunni, eins og vid konnumst eflaust 61l vid.

Likaminn svarar ekki bara hungurtilfinningu heldur bregst lika vid pegar vid sjAum mat eda
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finnum matarlykt. Longunin i ad borda bara vegna pess ad matur er til stadar er pvi algjorlega

edlileg.

G060 urrdi til ad hjalpa sér hvad petta snertir geta til deemis verid ad skipuleggja matarinnkaup:
s.s. a0 fara sjaldnar 1 innkaupaferd, vera med innkaupalista og fara ekki svangur i biidina. Einnig
a0 taka med sér nesti i vinnuna, fara ir umhverfi par sem margar freistingar eru, tala vio

heimilismedlimi um ad vera ekki med freistingar og fleira i pessum anda.

Fjorda astedan, ad brjota reglu, gerist einkum pegar buid er ad setja of mikil bod og bénn um
hvad ma og hvad ma ekki borda. Pegar notud er adferd svengdarvitundar a ekki ad setja sér stifar

reglur en setja sér pess i stad sveigjanleg viomio.

Fimmta 4staeda er svo ,,skitt med pad* vidbragd. Hafi verid settar strangar reglur og svo ekki
fario eftir peim, eda buid er ad borda of mikid, lenda sumir 1 pvi ad upplifa ,,skitt med pad*
vidbragd. Demi um slikt gaeti verid einstaklingur sem hefur dkvedid ad fara i stifan megrunarkur
i manud en faer sér svo stikkuladistykki og finnst ad par med hafi hann klidrad malunum alveg.
bé leyfir vidkomandi sér ad borda hvad sem er og hvernig sem er, pad sem eftir er dagsins sem
hann var hvort sem er buinn ad kladra - byrja bara aftur 4 kirnum 4 morgun eda seinna.
Mikilveaegt urraedi hér vari ad verda medvitadur um hugsanir sinar pegar svona gerist. Hugraen
atferlismedferd er gagnleg og skoda pa vid hvada adstedur svona lagad gerist, hvernig lidanin er

pa stundina og hvada hugsanir eru ad fljiiga i gegnum kollinn.

Sjotta dstedan er tilfinningatengt at. ba erum vid ekki ad nota faedu til ad bregdast vid svengd
heldur erum vid ad nota mat til ad lata okkur lida betur. Pegar vid bordum af tilfinningalegum
asteedum er liklegt ad vid veljum eins konar ,,huggunarfedi* en pad er yfirleitt hitaeiningarikt og
liklegt ad vid bordum meira heldur en pangad til vid erum ordin hafilega sédd. Tilfinningatengt

at er helsta astedan fyrir pvi ad folki tekst ekki ad 1éttast s¢ pad ad reyna slikt og liklegra ad pad
pyngist.
Sjounda astedan, sem er tengd tilfinningatengdu ati, er skipulagt atkast sem leid til ad breyta

tilfinningadstandi sinu. Pa er akvedid fyrirfram ad fara i atkast/borda yfir sig. En s¢ um mikid

tilfinningatengt 4t ad reeda getur god sjalfsskodun og sjalfsvinna verid gagnleg. Hugraen
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atferlismeoferd getur par gagnast; ad skoda hugsanirnar og lidanina sem tengjast atkasti og

tilfinningatengdu ati.

ftarlegri Grskyringar 4 astadunum sem leida okkur af leid 1 ma sja a fylgibladinu og lesa mé

meira um paer i bokinni Pekktu pitt magamal.

bad hjalpar a0 fara i hreinskilna sjalfsskodun og finna hvar madur er stadsettur a likaninu. Skoda

4 hvada leidum vi0 erum nuna, eda hofum verid 4, og af hvada astedum:

e Hversu storan hluta timans er ég 4 leid 1? En 4 hinum leidunum? Ntma? Adur fyrr? Fyrir
hversu 16ngum tima; vikum, manudum eda arum?

e Hvernig lidur mér 4 leid 1?7 Hvernig lidur mér 4 hinum leidunum?

e Hvada helstu astaedur eru fyrir pvi ad ég leidist af leid 1?
Margir upplifa margar astedur. Gott getur verid ad setja numer vid asteedurnar sem verid

er a0 kljast vid: adalasteedan veri nimer 1, si nast mesta namer 2 og svo koll af kolli.



