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Disposition

* Overveegt — et bredt spektrum — og et komplekst
problem

« Spisevaner og overvaegt: Hvorfor er det sa
sveert??

Hvorfor spiser vi, nar vi ikke er sultne?

Hvorfor falder vi tilbage til de gamle vaner?

Hvorfor bliver vi ved med at spise, nar vi ved, at det er
dumt, og at vi fortryder det bagefter?

« Hvorfor er slankekure ikke lgsningen?
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Overvaegt: et bredt spektrum

* Overveegt handler om indgroede vaner og
hyggespisning | den ene ende af spektret

 over trgstespisning og spisning pa falelserne

* til en oplevelse af afheengighed, forstyrret
spisning og spiseforstyrrelse | den anden ende
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Overveaegt: et komplekst problem

* Disponerende, udlgsende faktorer og
vedligeholdende faktorer

* Den bio-psyko-sociale model
* Et komplekst samspil:

Arv <) Miljo
Biologi ‘@l Psykolog
Krop <EElimm) Psyke
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Indgroede vaner

« Vaner er automatisk adfaerd, som er indleert via mange
gentagelser, og som foretages uden, at vi behgver
teenke pa det

« Vanens magt er meget stor, nar det geelder spisevaner,
fordi:

e Spisevaner er grundlagt i barndommen under stor
Indflydelse af sociale relationer og falelser

« Spisevaner er en del af ens identitet og personlighed

« Mad og maltider har mange funktioner, ogsa socialt
0g psykologisk
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Indlaering af vaner

« Sker 'bag om ryggen pa os’, ikke-bevidst
« Lagret uden ord i den ikke-bevidste

hukommelse, der blandt andet omfatter fglelser
og feerdigheder

 Indleert via:
 Klassisk betingning
« Operant betingning
* Modelindleering
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Klassisk betingning

* Fgrer til, at vi associerer forskellige typer mad
med forskellige situationer og falelser

* Oplevelser med fglelsesmaessig veerdi, huskes
bedre
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Operant betingning

« Pavirkes af belgnning

« Den konsekvens, der fglger en bestemt
nandling, kaldes forsteerkning eller belgnning
To former for belgnning:

* Positiv belgnning: Man opnar noget positivt

« Negativ belgnning: Man undgar noget negativt

Alle former for belgnning gger sandsynligheden
for, at en adfaerd gentages
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Modelindleering

« Spisevaner overfgres fra foreeldre til bgrn via:
* Egne spisevaner
 Holdninger og veerdier pa mad- og sundhedsomradet
« Brug af mad i forbindelse med omsorg, som trgst,
hygge, bestikkelse etc.
« Mindre bgrn, og maske isaer piger, er mere
tilbgjelige til at spise det samme som
Jaevnaldrende
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Vi bliver 'snydt’ til at spise mere

Tilgeengelighed

Opmeerksomhed: Synet og duften af mad, hvor
meget varen fylder pa hylden, reklamer etc.
Portionsstgrrelse og pakkestgrrelse

Formen pa fx glasset eller beholderen
Tallerkenens stgrrelse

Variation: '‘Buffeteffekten’

Anprisninger: 'Det er sundt’, ‘'det er en lille
portion’

Distraherende omgivelser
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Sult og maethed

Mavens tre indstillinger

lll. Wansinck 2009 s. 57
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Meet eller overmeaet?

Der er stor forskel pa ikke at vaere sulten, at
veere tilpas meet og at veere overmaet

Mange forveksler maet med overmeaet: 'Nu kan
jeg ikke klemme en bid mere ned!’

Meaet: ikke laengere sulten
Frygten for sulten
Fysiologisk sult eller psykisk sult?
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De 'hyggetykke’

* Den naturlige belgnning af at spise — nydelse og
velbehag — er sammen med den ggede
tilgeengelighed af mad og store poser/pakker en
vaesentlig arsag til det stigende antal
overvaegtige

* Nydelse og hygge forbundet med en bestemt
slags mad, nemlig mad med et hgjt indhold af
energi fra fedt og sukker

* Overvaegten skyldes med andre ord ikke
psykologiske vanskeligheder, men et for ‘'godt’
liv
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Mad og falelser

 Vores spisevaner pavirkes af vores humar og
falelsesmaessige tilstand

 Positive folelser kan fare til, at vi spiser mere pa
grund af lyst, nydelse og hygge

* Negative fglelser kan fgre til, at vi spiser mere,
fordi spisning deemper eller fjerner den negative
falelsesmaessige tilstand = trgstespisning

 |saer de negative fglelser er forbundet med at
spise store maengder pa én gang: overspisning
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Trgstespisning

« Mad og spisning kan bruges som kompensation og
fokusforskydning, hvis man:

« eridarligt humgar eller er ked af det
e synes, man har det sveert

« faler sig svigtet

 fgler sig alene

» keder sig

* er treet

* er stresset

e ervred

 er frustreret
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Stress og overspisning

* Den langvarige form for stress, hvor man reagerer med
hablgshed, nedtrykthed og passivitet — uden tro pa, at
man kan ggre noget ved problemerne, kan fa os til at
spise mere

 Stresshormonet kortisol er ‘skurken’:

@ger sultfornemmelsen og dermed indtagelsen af mad

@dger preeferencen for fedt og sadt, dvs. mad med mange
kalorier

Medfarer insulinresistens og @ger derved risikoen for type 2-
diabetes

@ger sammen med insulin lagring af fedt pa maven
@dger risikoen for depression

Gar hos rotter hjernens belgnningssystem mere fglsomt og gger

dermed trangen til et rusmiddel
www.ingevinding.dk
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Overspisning: Binge Eating (BE)

* Man skelner mellem:
« Subjektiv BE
* Objektiv BE
* Og man skelner mellem:
« Forstyrret spisning:
» ‘Emotional eating’
 ‘Restraint eating’
« Spiseforstyrrelse: Binge Eating Disorder (BED)
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Forstyrret spisning (subklinisk BED)

* ‘Emotional eaters’
* ‘Restrained eaters’
* Lever ikke op til alle diagnosekriterier for BED

« Samme risiko for svaer overvaegt og psykiske
problemer som patienter med BED
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‘Emotional eaters’

 Bruger spisning for at deempe eller undga
negative fglelser, herunder fglelsen af
utilstreekkelighed og lavt selvvaerd:
flugt/undgaelse

* Bruger mad som trgst, kompensation og
fokusforskydning i forbindelse med fx oplevelsen
af manglende anerkendelse og omsorg

* QOverspisning: Veelger typiske sgde sager eller
mad, de godt kan lide
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‘Restrained eaters’

* Forngjelsen ved at spise versus vaegtkontrol

« Har veeret pa mange slankekure

 Er skiftevis pa slankekur og overspiser. Resultat:
y0-yO0-vaegt

« Storforbrugere af informationer om mad, vaegt og

sundhed, men kan ikke skelne mellem fup og
fakta

 Meget motiverede, men har sjaeldent succes |
laengden
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‘Restrained eaters’

Dikotom taenkning:
« Kontrol - kaos

e Sund-usund

* Tilladt-forbudt

Fokuserer pa de negative aspekter ved
velsmagende mad

Kostmeessige restriktioner (undgaelse) farer til
craving og @gget indtagelse

Ved overspisning veelges typisk mad, som
opfattes som usund/forbudt

Scorer hgjt mht. darlig samvittighed
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‘Restrained eaters’

* Bevidst undertrykkelse af tanker om fx
chokolade farer til craving og gget indtagelse

« De er mere sensitive over for bade ydre signaler
om velsmagende mad og velsmagende mads
belgnnende virkning

* Disse signaler trigger hedonistiske tanker om
mad og heemmer tanker om malet:at tabe
sig/ikke tage pa

www.ingevinding.dk



I Inge Vinding
Den onde cirkel

Slankekur
Forbud, afsavn

T l

Darlig samtlittighed

Bekymring om vaegt og figur —>

Skyld, skam, darligt humer Trang
Svaghed:
Overspisning - Positive/negative

folelser, alkohol
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Forskellen pa ‘restrained eaters’
og ‘emotional eaters’

' ‘ | Positive og negative ‘ | |

Foalelser pavirker, hvad

Negative falelser
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Hvor mange lider af forstyrret spisning?

+ Vides ikke, men flere forskere pa omradet
vurderer, at langt flere lider af subklinisk
BED/forstyrret spisning, end af BED

10-69 % af dem, der star over for en
fedmeoperation
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Binge Eating Disorder: BED

 'Den 3. spiseforstyrrelse’, ‘tvangsoverspisning’
« Kiriterier for diagnosen iflg. DSM-1V:

« Bulimisk overspisningsanfald: Indtagelse af en
stgrre maengde mad, end andre normalt, spiser, i en
tidsafgreenset periode (objektiv overspisning)

* Fglelsen af tab af kontrol
« Betydelig forpinthed/ubehag

e Skal forekomme gennemsnitligt to gange om ugen
over en periode pa seks maneder

* Ingen kompensatorisk adfeerd
« Karakteristika ved overspisningsepisoder
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Karakteristika ved overspisnings-
episoderne

Er forbundet med mindst tre af fglgende:

e Spiser hurtigere end normalt

« Spiser indtil ubehagelig maethed

e Spiser store maengder mad uden at vaere sulten

« Spiser store maengder af mad i Ilgbet af dagen, men
ingen faste maltider

 Spiser for sig selv pa grund af skamfglelse over
maengden

* Faler skyld eller veemmelse eller bliver deprimeret efter
overspisning
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Hvor mange lider af BED?

* 2-5% i den almindelige befolkning

 Op mod 33-43% blandt dem, der sgger hjeelp til
at tabe sig

« 11-49 % af de sveert overvaegtige, der star over
for en fedmeoperation

* Forekomsten stiger med graden af overvaegt
« 2/3 er kvinder

« | Danmark (iflg. SST): 31.500 kvinder og 16.500
maend
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Overvaegtige med BED

« Mange er konstant pa slankekur

* Nogle: en konstant overvaegt, andre: +/- 30-40 kg | lgbet
af kort tid

« Sammenlignet med overveeqtige uden BED:

Mere alvorlig sveer overvaegt
Tidligere debut af sveer overvaeqgt

Tidligere debut mht. slankekure og hyppigere
slankekure

Hajere grad af kropsutilfredshed

Mere kaotisk spisemgnster

Mindre kontrol over indtagelsen af mad
Hajere energiindtagelse til maltiderne

www.ingevinding.dk
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Overvaegtige med BED

« Hyppige angstproblemer (isaer panikangst) og
langvarige kroniske bekymringer

 Flere tilfeelde af aktuel og tidligere depression samt
selvmordsforsgg

« Seerligt personlighedstraek: Problemer med at
udholde negative fglelser (undgaelse) og/eller hgj
grad af trang til spaending og oplevelser
(impulsspisning)

« Personlighedsforstyrrelser

« Komorbiditet: 70%
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Forstyrret spisning og spiseforstyrrelse: Tanker om
mad, vaegt og krop fylder alt for meget

tanker/
H folelser H

arbejde/

skole
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Transdiagnostisk tilgang til .
spiseforstyrrelse

« Sjeeldent et statisk symptombillede, men
sharere en udvikling

 Mange beveaeger sig reelt fra den ene
diagnostiske kategori til den anden | Ilgbet
af et sygdomsforlagb

www.ingevinding.dk
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Tegn pa forstyrret spisning og
spiseforstyrrelse

Man spiser alene og | hemmelighed
Overspisning er forbundet med stor skam

Op

Op
‘'sSu

Psykolog, Klinisk dieetist

evelse af mangel pa kontrol
evelse af at veere aftheengig af mad, at veere

Kkernarkoman’, ‘madmisbruger’

Tanker om mad, krop og veegt fylder meget
Man har mange regler (forbudt — tilladt)
Sort-hvid-taenkning

www.ingevinding.dk
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Tegn pa forstyrret spisningog
spiseforstyrrelse (fortsat)

* Lavt selvveerd

* Perfektionisme

* Ydrestyret, styret af andres forventninger
« Sarbar, ‘antennerne langt ude’

 Opmeaerksomhedsbias
* Uhensigtsmaessige coping-strategier

 Tendens til depression, stress, kroniske
bekymringer, angst

www.ingevinding.dk
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Afhaengighed

e Man skelner mellem:

« Afhaengighed af stoffer — afhaengighed af
aktiviteter

* Fysisk afhaengighed — psykisk afhaengighed
« Afhaengighed af aktiviteter: psykisk afhaengighed

* Psykisk afhaengighed handler om afhaengighed
af effekten af den pageeldende aktivitet

www.ingevinding.dk



B Inge Vinding

Psykolog, Klinisk dieetist

Afhaengighed - definition

* Trang eller ekstremt staerkt behov

« Vanskeligheder ved at styre indtagelsen,
standse eller nedsaette forbruget

* Forekomst af abstinenssymptomer eller
indtagelse for at ophaeve eller undga disse

« Toleranceudvikling

 Dominerende rolle med hensyn til prioritering og
tidsforbrug

* Fortsat konsumering trods kropslige og psykiske
skader
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Psykisk afhaengighed

At spise velsmagende mad pavirker hjernens
belgnningssystem: Der frigives neurotransmittere, der er
forbundet med psykisk ro, velveere og velveere = effekten
eller belgnningen

« Adfeerd, der belgnnes, har tendens til at gentages
 Med andre ord: Det VIRKER at spise!
 MEN: Virkningen er kortvarig

« Samme system aktiveres af alkohol, nikotin og narkotika,
men | langt hgjere grad!
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Arsager til spiseforstyrrelser og
forstyrret spisning

« En spiseforstyrrelse kan ses som en reaktion pa
et eksisterende problem af psykologisk og/eller
social karakter

« Spiseforstyrrelser er et resultat af en raekke
arvelige, psykologiske, sociale og
familiemaessige faktorer

« Der arbejdes med bade disponerende,
udlgsende og vedligeholdende faktorer

www.ingevinding.dk
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Disponerede faktorer/sarbarhed

Arv
Personlighed

Tidligt samspil med foraeldrene: Fraveer,
overbeskyttelse, uforudsigelig adfeerd, vag og
eftergivende kommunikation samt manglende
fasthed omkring graenser

Familieforhold: Misbrug, psykisk sygdom,
konflikter og tab

Omsorgssvigt: Fysisk, seksuelt og
psykisk/fglelsesmaessigt

Samfundsmeaessige og kulturelle faktorer
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Stress-teerskel: arv og miljg

* Nogle bgrn er fgdt med en lav stress-taerskel

« En lav stress-teerskel kan ogsa skyldes
erfaringer | form af gentagne traumatiske
oplevelser | barndommen

« Forbigaende neurokemiske processer kan
etablere sig som mere permanente tilstande:
"When states become traits”

« Tilknytningsmgnstret ser ud til at have betydning
for stress-niveau og tilbgjelighed til at reagere
med negative fglelser senere i livet

www.ingevinding.dk
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Personlighed, stress og coping

« N-faktoren maler, hvor bekymret, anspaendt og
aengstelig man er

 Folk, der scorer hgjt pa N-faktoren:
* Er mere fglsomme over for stress

« Er mere tilbgjelig til at bruge undgaelse, grublen og
selvbebrejdelser til at handtere stress og
falelsesmaessigt ubehag

« Folk med en spiseforstyrrelse scorer hgjt pa N-
faktoren
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Udlgsende faktorer

« Tab og konflikt

* Mobning, afvisning

* Oplevelse af at vaere anderledes
« Hasarderet slankekur

« Tidlig pubertet

« Store krav om praestation

« Konkurrenceidreet

www.ingevinding.dk
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Vedligeholdende faktorer

« Overspisning, fordi det fjerner fokus fra negative
falelser og problemer. Og det omdefinerer
problemet til at handle om mad og vaegt

* Egne negative tankemgnstre

* Negative fglelser

* Psykisk afhaengighed

* Vane

* Restriktiv spisning, slankekure og sult
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Slankekur
Forbud, afsavn
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Darlig samtlittighed

Bekymring om vaegt og figur —>

Skyld, skam, darligt humer Trang
Svaghed:
Overspisning - Positive/negative

folelser, alkohol
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Livsstilsaendringer

« Slankekure er IKKE vejen til varigt veegttab!

* Alle undersggelser — og erfaringer - viser, at
man hurtigt tager de tabte kilo pa igen. Og
maske lidt til...

« Slankekure har for mange regler og forbud, og
forbindes med afsavn. Og de er kortvarige!

« Kontraindiceret, hvis forstyrret spisning og
spiseforstyrrelse

www.ingevinding.dk
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Ny strateqi: Varigt veegttab

« Screening!
 Livsstilseendring fremfor slankekur
« Alt er tilladt — med made — og ikke hver dag!

« Fokus pa meengder fremfor enkelte madvarer og
naeringsstoffer

* (Aget bevidsthed: Adfeerd, tanker og falelser
* Mindful eating: Spis med naervaer og nydelse

www.ingevinding.dk
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Hvorfor screening?

Regainere:

 Signifikant flere lider af BED og forstyrret

spisning

 Signifikant flere lider af depression, angst og

stress

 Darlige strategier til at handtere stress, negstive

falelser og
 Signifikant
psykosocia

oroblemer
nyppigere problemer med

e vanskeligheder

www.ingevinding.dk



B Inge Vinding

Psykolog, Klinisk dieetist

Ny strateqi: Varigt veegttab

« Screening!
 Livsstilseendring fremfor slankekur
« Alt er tilladt — med made — og ikke hver dag!

« Fokus pa meengder fremfor enkelte madvarer og
naeringsstoffer

* (Aget bevidsthed: Adfeerd, tanker og falelser
* Mindful eating: Spis med naervaer og nydelse
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Spis med neerveer og nydelse

* Oplevelsen af maethed stammer fra en
kombination af:
* hvor meget vi smager og dufter
* hvor meget vi tygger
| hvor lang tid vi spiser
* meengde og sammensaetning

* Rigtigt mange spiser meget hurtigt. Og mange
laver alt muligt samtidig med: karer bil, sms’er,
tiekker mails, laeser...

« Det tager 20 minutter, far vi reqgistrerer, at vi er
meette
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Malet for behandlingen

* Fleksibel kontrol over mad og vaegt
* Regelmaessige, varierede og sunde spisevaner

At kunne tackle negative fglelser og stress pa en
anden made end ved at overspise

* At laere egne behov bedre at kende og at kunne
tilfredsstille dem pa en mere passende made
end ved at spise

» At skille veegt og selvveerd ad
« Stabilt, realistisk vaegttab
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‘Health at every size’

* Accept af og respekt for, at kroppe er forskellige
| stagrrelse og form

« Sundhed skal forstas bredt

 Spisning, sa der er balance mellem
ernaringsmaessige behov, nydelse, sult og
meaethed

» Tilpas fysisk aktivitet, der er forbundet med
gleede og trivsel snarere end motion, der
fokuserer pa vaegttab

« Fokus pa livsstilsaendringer frem for kun pa
vaegttab
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'Health at every size’

* Hvad er veerst: Overvaegt eller usunde spise- og
motionsvaner?

* Raske overvaegtige: 20-25 % af de sveert
overvaegtige
* Moderat veegttab:

« Kendte risikofaktorer for livsstilssygdomme mindskes

 Positive faktorer som oplevet selvkontrol, self-
efficacy, selvvaerd og meningsfuldhed fremmes
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