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Overvind din Overspisning


Få styr på vægten og hold den resten af livet


Af Christina Villendrup Lynge




En note til e-bogslæseren: Der forefindes arbejdsskemaer i denne e-bog, som afhængig af din e-bogslæser vil kunne udfyldes direkte på din enhed som kommentar eller notat, eller benyttes som inspiration til at udforme dine egne skemaer og noter.




FORORD




Hjælp til mennesker i en svær situation





Tvangsoverspisning er den mest almindelige spiseforstyrrelse i Danmark, og eksperter anslår at mellem 50-60.000 danskere mellem 15 og 45 år har sygdommen.


Sygdommen viser sig ved at man spiser:


- hurtigere end normalt


- indtil man føler sig overmæt


- større mængder mad uden at være sulten i fysisk forstand


- alene på grund af skam over de mængder som man spiser


Og så føler man væmmelse, tristhed og skyld efter overspisningerne.


Tvangsoverspisning eller BED (Binge Eating Disorder) er en nyere diagnose, og derfor er den tilgængelige viden og forskning på området minimal.


I denne bog beskriver cand.psych. Christina Villendrup Lynge, hvad overspisning er og hvordan man finder ud af om man selv eller ens pårørende lider af BED.


Hvis du selv kæmper med overspisning eller er pårørende til en overspiser, vil bogen giver dig en dybere indsigt i spiseforstyrrelsens mekanismer og sammenhænge. Bogen vil også være en god inspiration for sundhedsfaglige behandlere.


Jeg har kendt forfatteren i mange år. Hun er autoriseret psykolog og har flere års klinisk erfaring med behandling af BED, herunder udvikling af evidensbaserede metoder som hjælper mennesker af med deres overspisning. Med præsentation af det nye Spise- og Adfærdstræningsprogram, SAT, viser hun at der er en vej ud af tvangsoverspisning og andre spiseforstyrrelser.


Rigtig fin bog om et vigtigt emne.


Peter Qvortrup Geisling, læge og journalist, maj 2019




MIN KAMP MOD KILOENE


Jeg har kæmpet med min vægt det meste af mit liv. Som barn var jeg ikke overvægtig, men som teenager blev jeg lidt buttet og forsøgte mig med alverdens slankekure. Det eneste jeg fik ud af det var en kæmpe skyldfølelse og yderligere trøstespisning. Jeg ville ønske at man dengang havde vidst, at overvægt også kan skyldes psykiske problemer, for så havde jeg fået den hjælp jeg havde brug for.


Overspisning vidste man ikke meget om dengang.


Senere i livet fik jeg børn og tog en del kilo på. Nogle forsvandt efter fødslen, men mange kilo blev siddende. Efterfølgende fortsatte min kamp mod kiloene med de redskaber de fleste af os kender, såsom slankekure, bootcamps osv. Jeg har dog altid haft på fornemmelsen at mine vægtproblemer kunne spores tilbage til psyken.


Vendepunktet kom i forbindelse med min uddannelse som psykolog.


Her studerede jeg mange teorier som forklarer baggrunden for menneskers (spise)adfærd. Jeg skrev speciale om spiseforstyrrelsen BED (Binge Eating Disorder) som belyser årsager til at nogle mennesker overspiser og dermed bliver overvægtige.


Jeg tror ikke at jeg selv har haft spiseforstyrrelsen, BED, men jeg kan genkende en masse af de mekanismer som får en til at føle, at man mister kontrollen over sin mad. Jeg kan i hvert fald se at min viden om BED har hjulpet mine klienter og mig selv af med overspisning.


I dag har jeg stadig lidt for meget på sidebenene, men den store forskel fra dengang er, at tankerne om mad og krop ikke længere fylder ALT i mit liv – jeg kan i højere grad acceptere mig selv. Jeg vil stadig gerne tabe mig og komme i bedre form, men det er ikke længere en kamp som styrer HELE mit liv. Spiseforstyrrelsen forhindrer mig ikke i at gøre de ting jeg har lyst til.


Jeg er blevet bedre til at tage hensyn til mig selv og acceptere at jeg måske altid vil være lidt buttet, og det har givet mig ro til at møde mig selv der hvor jeg er.


Formålet med denne bog er at hjælpe dig som kæmper med overspisning. Bogen er et værktøj som giver dig normale spisevaner så du kommer overvægten til livs. Desuden er den tænkt som oplysning til pårørende og som et arbejdsredskab til andre behandlere (fx diætister, læger, sygeplejersker og psykologer).




Tænk hvis vores sundhedssystem forstod at en stor


del af de svært overvægtige i Danmark lider af BED


– en spiseforstyrrelse som kan afhjælpes





Som autoriseret klinisk psykolog ved jeg en masse om de psykologiske årsager til overvægt og hvad man kan gøre for at afhjælpe den. Jeg har undervist og behandlet mennesker med BED i mere end 10 år. Jeg har holdt foredrag om overspisning, medvirket i bl.a. Go’ Morgen Danmark, gennemført kurser og skrevet flere artikler om BED.


I min praksis har jeg talt med hundredvis af især kvinder som har kæmpet med overspisning, og jeg har specialiseret mig i at behandle BED. Overvægt forekommer ofte som følge af overspisningsproblemer, men et varrigt vægttab kræver at du først får ro på spiseforstyrrelsen. Det betyder at du skal ændre dit mindset, før du kan tabe dig.


Bogen som arbejdsredskab kan ikke erstatte professionel behandling. BED er en kompleks lidelse, og i mange tilfælde kræver spiseforstyrrelsen længerevarende terapi.


Du vil få et større indblik i hvad overspisning drejer sig om, og du vil få hjælp af værktøjer, som du enten kan anvende på egen hånd eller som led i et forløb hos en psykolog.


Og husk – mist ikke modet hvis du føler at det hele er lidt uoverskueligt. Selv med det bedste program ved hånden, kan du ikke behandle en kompliceret spiseforstyrrelse alene.


Erkend og accepter at yderligere støtte er en forudsætning for vægttab.


De teoretiske tilgange i denne bog tager afsæt i kognitiv teori & adfærdsterapi, dialektisk adfærdsterapi (DAT), mindfulness og narrative idéer.


Forskning viser at netop disse teoretiske tilgange på hver deres måde er vigtige i behandlingen af BED. Jeg har valgt elementer fra de forskellige teoretiske retninger som jeg mener er de bedste i behandlingen af overspisning.


Når du har fået et indblik i de mange sider af overspisning og lært de forskellige værktøjer at kende, er du bedre rustet til at arbejde korrekt med dine udfordringer. Jeg vil anbefale at du kigger forbi min hjemmeside hvor du kan få yderligere hjælp til dit vægttab.


BED har været overset i vores behandlingssystem, og mit håb med bogen er at du og dine pårørende kan få et bedre liv.


God læsning.


Christina Villendrup Lynge, Allerød, juni 2019


www.christina-lynge.dk
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Sådan arbejder jeg med BED og overspisning


Du sidder sikkert med denne bog i hånden, fordi du gerne vil holde op med at overspise. Overspisning drejer sig ikke om at du skal på en slankekur hvor du skal følge restriktive regler for din kost. Overspisning drejer sig om at du skal lære at spise normalt igen, og det er det der er målet med dit vægttab. Jeg vil hjælpe dig med at blive bevidst om dine adfærdsmønstre og give dig en forståelse af hvad det er der får dig til at overspise.


En spise- og adfærdsdagbog er et vigtigt værktøj at benytte sig af når du skal lære at spise normalt. Denne gennemprøvede og effektive metode vil give dig et overblik over dine spisemønstre og vise dig hvor du skal sætte ind for at ændre på dem. Uge for uge vil du kunne se hvornår og i hvilke situationer du overspiser, hvilke tanker og følelser der får dig til at spise for meget og hvilke spisevaner du har. Efter hver uge har du et ugeskema der sammenfatter dine mønstre og vaner, og på den måde får du viden om hvad du skal ændre på i den kommende uge. Det er meget vigtigt at du ikke ændrer alt på én gang, men gradvist tager dine nye vaner til dig.


Det tager tid og kræver tålmodighed at ændre på sine vaner. Du skal selv kunne følge med i udviklingen så du undgår tilbagefald til tidligere mønstre.


Denne metode er ikke et quick fix. Du kan ikke ændre på dine spisevaner ved bare at læse om dem. For at skabe de forandringer du ønsker, kræver det at du gør en indsats og systematisk arbejder med værktøjerne. Til gengæld vil du trin for trin nærme dig en normalvægt.


Du vil naturligvis møde udfordringer på din vej, men hold fast og giv ikke op. Hvis dine udfordringer virker uoverkommelige, så søg professionel vejledning hos fagspecialister med erfaring i BED-behandling. Se mere om mulighederne for behandling på min hjemmeside.




SAT – ET SPISE- OG ADFÆRDSTRÆNINGSPROGRAM
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Vi starter med at SKABE OVERBLIK over din historie og dine udfordringer.


Derefter fasen at ÆNDRE MINDSET hvor du ændrer din tilgang til bl.a. selvomsorg og trivsel.


VÆRKTØJSKASSEN gennemgår en række nødvendige redskaber, herunder spise- & adfærdsdagbogen.


I ADFÆRDSÆNDRINGSFASEN arbejder du systematisk på at reducere din overspisning.


JUSTERINGSFASEN har fokus på at samle op, gøre status og sikre stabilitet i dine fremskridt.


Nu er du KLAR TIL VÆGTTAB og kan gå i gang med at tabe dig –


OPFØLGNINGSFASEN ligger umiddelbart i forlængelse af KLAR TIL VÆGTTAB, fordi du følger op på dig selv, og du fokuserer på at skabe balance, nydelse og undgår tilbagefald.


Bogen er opdelt efter programmet med de 7 faser. Hvis du ikke har gennemgået programmet før, vil jeg anbefale dig at du starter ved fase 1 og går systematisk frem. Hver fase i programmet forbereder dig på den næste fase. Du kan ikke gå i gang med et vægttab, før du har ændret dit mindset og lært værktøjerne at kende.


De enkelte kapitler i bogen vil give dig nødvendig viden om dig selv, overspisning og vægttab. Du vil også blive præsentereret for nyttige tips og øvelser som vil hjælpe dig til et liv uden spiseforstyrrelse.


De enkelte faser i programmet indeholder følgende emner:




1. FASE – SKAB OVERBLIK







- Viden om overspisning


- Din historie


- Test for BED/forstyrret spisning


- Vaner og afhængighed







2. FASE – ÆNDRE MINDSET







- Vægt


- Selvværd


- Motivation







3. FASE – VÆRKTØJSKASSEN







- Spisning


- Triggerpunkter – I modellerne omtales disse som triggers


- Tanker og følelser


- Kroppen


- Bevidsthed







4. FASE – FORANDRE DIN ADFÆRD







- 8 ugers spise- & adfærdsdagbog


- Reducere overspisning


- Eksponering


- Dominoeffekt


- Strategier







5. FASE – JUSTERING AF DINE VANER







- Nødplaner


- Spisedæmonen


- Nudging


- Perfektionisme







6. FASE – DU ER KLAR TIL VÆGTTAB







- Vægttab - 500 Kcal udfordringen


- Intuitiv spisning


- Fysisk aktivitet







7. FASE – OPFØLGNING







- Fremtid


- Tilbagefald


- Balance


- Børn og andre relationer







Spiseforstyrrelsen – BED (Binge Eating Disorder)


Sundhedsstyrelsen anslår at næsten halvdelen af den danske voksne befolkning er overvægtige. Heraf lider ca. 50-60.000 af spiseforstyrrelsen BED (Binge Eating Disorder) eller på dansk tvangsoverspisning. BED er den mest udbredte spiseforstyrrelse men den mindst kendte af spiseforstyrrelserne. BED er årsagen til at mange mennesker holdes fast i en livstruende overvægt. Heldigvis findes der effektive metoder til behandling af overvægt.


Hvis du har BED, føles det som om at du ikke kan kontrollere hvad du spiser. I forhold til andre mennesker spiser du unormalt og meget i bestemte situationer. Du er måske overvægtig, men du kan ikke tabe dig trods det store udbud af kostplaner. Med de rette værktøjer og den rette støtte, kan du blive fri for overspisning og overvægt. Hvis du har en mere alvorlig grad af spiseforstyrrelse, bør du søge professionel behandling.


Herhjemme er BED-diagnosen stadig ny, men den er blevet optaget i det amerikanske diagnosesystem (DSM) og som en officiel diagnose i WHOs ICD-11-system, der bruges som diagnostisk manual i Danmark.


Hvis du lider af BED, vil du veksle mellem perioder hvor du spiser unormalt meget for i andre perioder at spise meget lidt.


Derfor kan vægten ligge og svinge med op til 30-50 kg. Der vil ofte være et kaotisk og ustruktureret spisemønster med større kalorieindtag mellem overspisningerne, og du vil føle dig utilfreds med din krop.


For folk med svære følelser og oplevelser kan overspisning være en måde at beskytte sig selv på. Flere overspisere fortæller at de føler sig tvunget til at dulme en indre uro og fortsætter med at spise til langt ud over mæthedsgrænsen. De kan bare ikke stoppe. Det er som om kroppen automatisk går ud i køkkenet. Bagefter rammer skam- og skyldfølelsen dem over hvad de har spist.


BED kan ramme alle men rammer flest kvinder. Overspisning er symptom på at der noget som ikke er i balance. En måde at selvmedicinere sig på – en slags spisepille som hjælper dig lige nu og her.


En spiseforstyrrelse kan opstå i forbindelse med svære perioder i ens liv. Traumatiske oplevelser, svigt eller overgreb kan forårsage en spiseforstyrrelse. Spisning er en effektiv måde at berolige følelserne på.


Det ligger i vores gener at vi føler os trygge og tilfredse når vi spiser og tygger. Derfor kan spisning virke som en trøst og en dulmen og erstatte andre uopfyldte behov.


Hvis vi forsøger at forstå vores biologiske grundlag, så har vores gener givet os mennesker en præference for at spise fed og sød mad. Fede og søde madvarer giver mere på fedtdepotet til længere overlevelse, og når vi spiser det fede og søde, får vi en følelse af velvære. Denne følelse af velvære opstår, fordi disse madvarer stimulerer et center i hjernen som udskiller et stof der virker beroligende og lykkebringende.


Men – vi er ikke kun vores gener. I dag ved vi fra forskning at en lidelse gemmer på forskellige og komplicerede årsagsforklaringer. Vores gener, psykologi og sociale forhold spiller en stor rolle i vores almene helbredstilstand. Vi kan være født med eller være prædisponeret for en spiseforstyrrelse på grund af arv, opvækst, miljø m.m. Flere og mangeartede begivenheder kan pludselig udløse en spiseforstyrrelse. Samtidig får faktorer og forhold lov til at holde spiseforstyrrelsen ved lige, mens andre beskytter imod den. Det er disse ofte ubevidste mekanismer som vi kan opdage og forandre og hermed få et liv uden en spiseforstyrrelse.
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