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BRUK | BARNEHAGE: Zuzanna Nieznalska flyttet til Norge fra Polen for fem ar siden, og har utdanning innenfor psykotraumer og pedagogikk. Hun haper utdanningen innen bevisst
spising i stgrre grad kan brukes i barnehager.

[ arevis slet Zuzanna (43) med
negative folelser knyttet til
mat. Sa fant hun en lgsning.

MALENE INDREB@-LANGLO
malene.indrebo-langlo@bt.no
foto EIRIK BREKKE

foto @RJAN DEISZ

En fortid med ulike traumatiske
opplevelser og en alvorlig syk-
dom gjorde at Zuzanna Niez-
nalska fra Os fant trgst i mat. I
flere ar regulerte hun de vonde
folelsene ved hjelp av mat. Hun
trgstespiste. Etterpé ble hun fylt
av darlig samvittighet og usik-
kerhet.

Men for to ar siden fikk hun
nok.

— Det var en ond sirkel. Noe
matte skje, og jeg matte ta tak i
arsakene til hvorfor jeg trgste-
spiste. Da sgkte jeg hjelp og rad,
forteller hun.

Hvorfor, hvordan og hva
Gjennom R&dgivning om spi-
seforstyrrelser (ROS) ble Niez-
nalska introdusert for et stress-
mestringskurs som gradvis
endret forholdet hennes til mat.
- Jeg leerte meg a bli bevisst
hvorfor, hvordan og hva jeg
spiste, og hvordan man kunne
leve med det som var vondt. Av
ulike grunner har forholdet mitt
til mat veert vanskelig sa lenge

jeg kan huske. Gjennom kurset
leerte jeg & ufarliggjgre maAlti-
dene, sier hun.

Nieznalska er pedagogisk
leder i en barnehage i Bergen.
Til helgen er hun en av 40 del-
takere som starter pa en helt ny
utdanning om Mindful eating -
bevisst spising.

- Jeg haper & kunne fa brukt
det i barnehagen. Det er en
kjempefordel & leere barn til &
ha et sunt forhold til mat. Det
er langt tyngre a leere det i vok-
sen alder. Jeg synes dette er en
kunnskap flere barnehageleerere
ber tilegne seg.

Ny utdanning

Den nye utdanningen er rettet
mot dem som jobber med men-
nesker som har et utfordrende
forhold til kropp, mat og fglelser.

- Oppmerksom spising hand-
ler om & stoppe autopiloten og
begynne 4 ta bevisste valg som
er bra for oss.

Det sier generalsekreteer i
Ra&dgivning om spiseforstyrrel-
ser (ROS), Irene Kingswick.

Deltakerne skal gjgres bevisst
pé hvorfor, hva og hvordan man
spiser. P4 den maten skal de let-

IKKE DOMMENDE: - Man trenger
ikke alltid & spise eller drikke bort
felelsene sine, men leere & forholde
seg til dem pa en ikke demmende
mate. Det er fgrst da ting begyn-
ner & endre seg i riktig retning,
sier Irene Kingswick.

tere kunne plukke opp de som
faller i fellen med & bruke mat
istedenfor & tataki hva de egent-
lig foler.

«SKulle ikke spist den bollen»
ROS mener at alle kan vinne pa &
ha et mer bevisst forhold til mat
- ikke bare de som har spisefor-
styrrelser.

- Vi bombaderes med urea-
listisk hgyt press p& hvordan vi
ber se ut, hvordan vi bar leve og
hva vi ber og ikke bgr spise, sier
Kingswick.

Hun forteller at hun sjelden
har mgtt noen med et hundre
prosent avslappet forhold til
mat og egen kropp.

- Hvor mange ganger har vi
ikke tenkt «jeg skulle ikke spist
den bollen», «na skuffet jeg
meg selv» eller «né legger jeg pa
meg»? De fleste er ikke bevisst
pa denne indre uroen, men man
kan leere seg & mgte den.

Fem rad for spising

® Ver til stede nar du spiser.
Kjenn etter hvordan Kkroppen
din har det.

® Unngad distraksjoner som
mobil, PC, TV og liknende.

® Finn ut hva du vil spise forst.
Som regel har vi flere ting frem-
for oss.

® Legg ned bestikket mellom
hver matbit du spiser.

® Kjenn etter og spis langsomt.
Hvor lenge kan du kjenne sma-
ken av hver matbit i munnen?

Fikk bukt med overspising
Kingswick har selv brukt intuitiv
spising i egen tilfriskningspro-
sess. I 20-arene utviklet hun
bulimi, som seinere gikk over til
overspisingsproblematikk.

- Jeg skjgnte at veien ut av
mental ubalanse var a lytte inno-
ver, men det tok tid f@r jeg priori-
terte det. For & bli frisk matte jeg
finne ut hva det var som gjorde
at jeg hadde et usunt forhold til
kropp og mat, sier hun.

Hun understreker likevel at
oppmerksom spising ikke er en
rask lgsning pa problemet.

- Livet er en skole. Man kan
ikke tro at atte uker pa kurs alene
kan lgse et problem som har fatt
lov & utvikle segi 30 4r. Men min
erfaring etter & ha holdt kurs for
ROS siden 2013, er at de aller
fleste far et helt annet forhold til
bade kropp, mat og felelser.

- Forst og fremst folelser

Kari Graver, spesialist i klinisk
psykologi og med lang erfaring
fra Regional avdeling for spi-
seforstyrrelser, har troen pa at
mange kan hjelpes med et mer
bevisst forhold til mat.

- De som overspiser spiser
ofte fort, registrer ikke hvor mye
de spiser eller nir de er mette.
Det er derfor gode grunner til at
de bgr gve seg pa 4 veere til stede
og legge merke til kvaliteter ved
maten under maltidet, sier hun.

Hun understreker ogsé at selv
om spiseforstyrrelser handler
om ulike mater & kontrollere
mat og vekt pd, handler lidelsen
forst og fremst om fglelser.

- Det kan ogsa veere viktig &
kjenne etter hva man egentlig
trenger. Er jeg egentlig lei meg?
Foler jeg meg mislykket? Har jeg
kranglet med kjeeresten eller fatt
kjeft pa jobben? Blir man bevisst
dette, kan man kanskje be om
en klem eller ringe mamma,
istedenfor a spise en sjokolade,
sier Graver.



