Skandiet

BLI NOJD MED DIN VIKT, KROPP OCH HALSA

VARFOR MISSLYCKAS JAG MED ATT GA NER | VIKT?

En fraga som kommer nér vi stéller oss pa vagen och konstaterar att vi har gar upp i vikt igen. Vi
tappar modet och sjalvfértroendet far sig en rejal torn vilket inte forbattrar situationen.

Ar vi odugliga eller &r viktproblem mer komplexa an vad vi vill att de ska vara? Orsakerna dr manga,

varierande och valdigt personliga. Ibland &r vi medvetna om varfér men har inte orken eller viljan att
bry oss om dem, medans andra orsaker kan ligga dolda i vart undermedvetna. Vi kan dven paverkas

av yttre faktorer som vi inte alls tror har med saken att gora vilket gor oss forvirrade.

Oavsiétt grundorsakerna som ligger bakom vart viktproblem sa ar det viktigt att fa en battre
forstaelse for hur var kropp fungerar i relation till mat och vart dtande.

VANLIGA ARGUMENT OCH MISSFORSTAND SOM LEDER TILL MISSLYCKANDEN:

1. Mat och kénslor &r starkt sammaflatade och styr vara handlingar bade medvetet och
omedvetet. Vem har inte trostatit eller kant ett starkt s6tsug nar vi blivit sarade eller tycker
att livet kanns lite extra jobbigt! Vireagerar med att fokuserar pa vad vi inte far eller borde
dta i stallet for att stanna upp och leta efter de bakomliggande orsakerna till vart beteende.
Nagot som leder till stress och daligt sjalvfértroendet och den onda cirkeln ar igang.

Jobbig Kansla

Nedvarderande Omedvetet
sjalvtanke atande

Frustration och
anger

Skulle ju inte!




Vi ser var overvikt som ett problem nar den snarare ar ett symptom pa en annan
bakomliggande problematik som behdover |6sas.

Vi ser bantningsmetoden som I6sningen pa vart viktproblem i stallet for ett verktyg i ett
storre och mer omfattande forandringsarbete.

Alla bantningsmetoder passar inte alla. Samma metod kan ge helt olika resultat for olika
personer vilket ar frustrerande nar vi jamfor viktnedgangar med varandra.

Vara fysiska grundforutsattningar och behov forandras under hela var livstid vilket gor att vi
inte alltid far samma resultat i tiden dven med samma viktprogram.

En viktnedgang ar inte konstant utan sker i etapper med stillastdende viktperioder blandat
med mer eller mindre snabba viktnedgangsfaser. Nagot som latt misstolkas som att vi inte
klarar av att ga ner vikt eller att viktmetoden inte ar effektiv.

Viktnedgang
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Hur &r din viktnedgang?

Ju mindre kalorier vi far i oss ju snabbare ar viktnedgangen. En feltolkning som kan leda till
att kroppen lagger sig pa sparlaga efter ett tag i stallet for att ge en effektiv fettférbranning.
Kroppen behover energi for att kunna branna fettceller.

Kroppen har sitt eget liv och forhaller sig till sina egna biokemiska lagar som vi maste ta
hansyn till. Nagot vi latt glommer bort nar vara tankar och var vilja tar 6ver och vill styra
kroppen pa egen hand. Resultatet leder direkt till frustrationer och misslyckande.

Vi paverkas latt av var omgivning och media som garna vill ge oss de ratta I6sningarna pa
vara viktproblem. Informationsméangden kan vara forvirrande, vi blandar ihop begreppen,
tappar vart kritiska tdnkande och blir besvikna pa oss sjalva nar vi inte lyckas.



10. Vilever i ett snabbt informationssamhalle vilket gor att vi gérna vill |16sa vara viktproblem
med samma snabba hastighet. Kroppen har inte samma tidsperspektiv utan var otalighet gor
att vi hoppar av taget innan vi ar framme.

11. Vi ar inte alltid medvetna om matens betydelse for var vikt, hélsa eller for vart allménna
valmaende. Vi soker garna boven i dramat for vara viktproblem nagon annanstans och
glommer bort att vi har friheten att sjalva valja vad vi vill 4ta och hur vi vill ma.

12. Vi ar duktiga pa att stélla hoga krav pa oss sjalva och malar upp idealbilder som kan vara mer
eller mindre orealistiska i stallet for att utga fran situation i sitt nulage och se sin
viktminskning som en etapp i ett mer hallbart fordndringsarbete.

Skandiet Metoden tar hénsyn till alla dessa faktorer for att du ska lyckas med din viktnedgdng!

Lat maten bli en gléddje i ditt liv inte en fiende!
Tina Gloaguen
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