Matur og megrun

Eitt helsta vandamál hins vestræna manns nú til dags, virðist vera ofneysla og þá ekki síst þegar matur er annars vegar. Afleiðingin er oft útþaninn kroppur, stundum nokkuð ólögulegur og svo vansæll yfir því hömluleysi sem tekur stjórnina þegar eitthvað gómsætt er innan seilingar. Það hefur trúlega ekki farið fram hjá neinum , að blöð og tímarit eru um þessar mundir uppfull af umræðum um vanda og áhrif ofáts á einstaklinginn, enda er megrun orðið eitt vinsælasta lesefnið í dag.

Fyrir þá sem telja sig eiga við vandamál að stríða í þessum efnum, nægjanlega miklum til að gera eitthvað róttækt í málinu, drögum við hér fram áherslupunkta sem sagðir eru skila einstaklingnum góðum árangri, þegar til lengri tíma er litið. Þeir byggja einfaldlega á almennri skynsemi og örlitlum sjálfsaga.

Matarkúr

Við upphaf baráttunnar gegn ofáti er að gera sér fulla grein fyrir ástandinu. En til að geta breytt einhverju það um, þarf að gera sér grein fyrir hvernig megi hafa áhrif á það. Það má gera með því að fylgja 10 gullvægum reglum.

Haldið skrá yfir það sem borðað er.

Borðið ekki á meðan þið eruð að störfum.

Setjið niður á meðan borðað er.

Borðið hægt.

Borðið aðeins á fyrirfram ákveðnum stöðum.

Matarhöft

Fjarlægið freistingarnar. Hafið ekkert matarkyns fyrir augunum. Setjið ákveðna matarskammta á diskana, berið ekki fram mat á matarfötum. Haldið ykkur frá afgöngum (gerið ykkur ekki að lifandi sorpílátum). Hreinsið afganga af diskunum í ruslaílát við borðið og haldið ykkur frá þeim. Látið aðra sjá um að hreinsa matarílátin. Útbúið ekki meir mat í hvern málsverð en nauðsynlegt er. Gangið frá afgöngum strax. Borðið af litlum diskum. Þannig er hægt að telja sjálfum sér trú um að hafa borðað meira en gert var. Hafið einhvers staðar í nálægð kaloríusnautt snarl í stað þessa venjulega snarls sem oft inniheldur mikið magn af fitu, sykri og salti. Saltið hefur tilhneigingu til að binda vatn í líkamanum.
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