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Forord

VARFOR ATER VI som vi gor fast vi egentligen vill nagot
annat?

Atandet ar det som djupast forbinder oss med livet. Fodan
ar en fundamental forutsattning for liv. Atandet ar basalt, men
trots det ofta en utmaning. Eller: just darfor inte helt latt. Vi ska
ata varje dag, flera ginger om dagen. Att atandet inte fungerar
harmoniskt tar utrymme frin annat i livet.

Minga for en kamp mellan att ata och hélla igen, andra kan
inte ta ett grepp om dtandet eller har en livsstil som egentligen
inte kanns bra. Kanske fyller mat och dryck ett tomrum. Varfor
vi ater som vi gor och vad maten fyller for roll dr spannande
och angeligna fragor. Vi maste alla forhélla oss till atandet och
ha ndgon slags relation till fodan vare sig den ar harmonisk,
passionerad, likgiltig eller konfliktfylld f6r oss.

Atandet blir ocks3 ett samhallsproblem nar kalorierna leder
till viktokning. Over halften av Sveriges vuxna befolkning ar
nu overviktiga, och prognosen pekar pé en ytterligare 0kning
av overvikt och fetma.' Konsekvenserna av fetman blir synbara
inom sjukviarden med olika foljdsjukdomar. Men vi behover
vidga perspektivet bortom det medicinska for att forsta vartor vi
blir allt tyngre — och hitta 16sningar. Vi behover bade fordjupa
och bredda perspektivet.

Nir jag som psykolog borjade forska pa overviktsenheten
vid Karolinska universitetssjukhuset var det utifran insikter
om hur psykologin kan hjilpa oss att forsta mer om édtandet.
Intuitivt anar méanga hur sammanvavt atandet ar med hela var
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person; var psykologi, vara kanslor, var identitet och hela vart
fungerande. Bide 6veratande och svalt kan vara sitt att fly fran
vart inre och livets utmaningar. Vi kan forlora oss i maten. For
att forma en bra livsstil och skapa en harmonisk relation till
atandet behover vi mota de hinder som ligger i viagen. Utforsk-
andet av vart dtande — och allt det ar kringgirdat med — blir en
mojlig ingdng till en inre utvecklingsresa.

Var tidsanda har emellertid i mangt och mycket forlorat
insikten om att vi kan utvecklas hela livet. Genom att prokla-
mera forenklade budskap om att vi ar bra som vi ér, eller sitta
alla vara forhoppningar for framtiden till mirakelmediciner
for viktminskning, tappar vi bade mojligheten till personlig
utveckling och till ett synliggorande av samhallskulturens be-
tydelse for var kamp kring atande. Vi kan, och borde, befinna
oss i rorelse mot nagot mer.

Min férhoppning ar att denna bok ska ge kunskap och inspi-
ration pa denna utvecklingsvag. Med hjilp av resultat frin min
egen och andras forskning samt psykologiska, filosofiska och
sociologiska teorier belyser jag virt atande, vér livsutveckling
och de budskap och forestillningar som var samhallskultur
bygger pa. For att illustrera och levandegora atandet anvan-
der jag mig genom hela boken dessutom av berattelser frin
litteratur och film som gestaltar manskliga upplevelser och
sammanhang. Genom att kartligga och forklara olika aspekter
av atandet vill jag visa pd de mojligheter som finns att vaxa till
nagot mer — bade som enskild méanniska och som samhalle.

Det finns en vig fram och ut ur matens fingenskap. Vi kan
forindras och forandra.

Kristina Elfhag, Stockholm véren 2025



DEL I

ATANDETS GATOR
Vira olika dtbeteenden

Bland alla levande varelser har vi manniskor ett unike férhéllan-
de till var foda. Atandets utmaningar ir priglade av en vav av
biologiska, psykologiska och samhalleliga krafter, som vi lingre
fram i boken kommer att férdjupa oss i. For att borja nirma oss
vart manskliga atande ringar vi in dtandet 1 vardagen och vander
oss till litteraturens berittelser som pa ett unikt sitt kan finga
hur olika dtbeteenden tar sig uttryck i livet.



KAPITEL I

Maten som livets balsam

vAaD KAN VART manskliga dtande handla om, egentligen?
Vad ar det som gor att vi stracker oss efter mat — bortom fy-
sisk hunger? I det har kapitlet utforskar vi maten som trost,
stotddmpare och ibland dven boja, och hur hjalplosa vi ibland
kan kinna oss infor vara atmonster. Genom berittelser fran
litteraturen och insikter fran forskningen ser vi hur djupt vér
relation till mat ar rotad i vart psyke — och hur vi kan forsta
den bittre.

Om virt atande

Mat ér 6verlevnad. Men var relation till mat rymmer sa mycket
mer. Under evolutionen och miénniskans historia har fédan
knutits samman med maénga olika behov och foreteelser:
socialt i gemensamma maltider, relationsmassigt i delandet
av foda, kinslomassigt f6r matens trostande, lindrande och
uppiggande effekter, trygghetsskapande i dess regelbundenhet
och pilitlighet, och kulturellt som betydelsebiarande symboler
i riter och fester. Och givetvis som f6rhojd njutning, vilket har
mojliggjorts med var beredning av mat till laickerheter bortom
djurens foda. Vi dter idag av en méangd olika anledningar.

Jag startade min forskning pd 6verviktsenheten pd Karolinska
Universitetssjukhuset med att studera personlighetsaspekter
och atbeteenden. Min ambition var att hitta mer svarfangade
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aspekter av psykologin kring atandet genom indirekta psyko-
logiska test, utifrain min specialisering inom personlighetsdi-
agnostik. Den teoretiska bakgrunden ar den psykodynamiska
stromfaran som intresserar sig for den inre dynamiken bakom
vara beteenden. Jag ville fortsattningsvis finga in fler aspekter
av atbeteendet och den psykiska hilsan och utformade pa-
tientenkater for detta — exempelvis frigor som kan hjilpa oss
att forstd var svdrigheterna finns, och inkluderade dven langre
frageformular for olika psykologiska profiler, som personlighet.
Nirmare 1 0oo patienter remitterade till overviktsenheten pa
Karolinska Universitetssjukhuset ingar i denna kartlaggning
som genererat data till forskning.” Till storsta delen ir det
som presenteras hir i bokform nya resultat ur dessa data. Alla
resultat som beskrivs for »overviktspatienterna« i boken utgér
fran min forskning pa overviktsenheten.

Det visar sig att atandet for de flesta av dverviktspatienterna
(som har ett BMI over 30, vilket klassas som fetma) handlar
om mer an fysisk hunger. Fyra av fem anger att de ater av
manga andra anledningar, och det sker »ofta« eller »mycket
ofta« hos halften av dessa. Men aven hos en jamforelsegrupp
dar personer med naturligt forekommande vikt blandats, som
samlades in som ett komplement, ar det vanligt att dta av andra
anledningar an hunger. Runt tre av fyra menar att de ater av
andra skal, om dn inte lika frekvent. Att ata av olika anledningar
ar darmed ett utbrett fenomen oavsett vikt, men sker lite oftare
hos overviktspatienterna. Ibland kan patienterna uttrycka sitt
viktproblem med att »det sitter inte i kroppen, det sitter i
huvudet«. Det finns en insikt om att 6veritandet har mer med
sinnet an kroppens biologi att gora, och en onskan om hjalp
att forsta orsakerna.

Svaret till varfor vi dter mer an vi behover finns i var relation
till maten, som speglas i vira atbeteenden. Atbeteende ar ett
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brett begrepp som handlar om vira moénster kring vad, nar, hur
och inte minst varfor vi ater. Jag kommer genom hela boken
att behandla olika monster av atbeteenden. Dessa behover inte
utgdra nagot problem, ungefir som att ingen i allmédnhet ater
en exemplarisk kost utan att det for den sakens skull spelar sa
stor roll for den individen. Men ménga av atbeteendena blir
bekymmersamma nar de blir dominerande, och de kan lasa
fast oss 1 livet.

Livet, maten och berittelserna

Vi borjar med att titta pa dtbeteenden som vi alla kan kinna
igen i var vardag, hos oss sjalva och 1 vir omgivning, och tar
hjalp av skonlitteratur som fingat véra olika forhillanden till
mat och atande. Vi moter i dessa berittelser dtandet genom
kvinnor och min, som vi kommer att f6lja genom boken.

Bridget Jones

Hur dtandet ar sammanvavt med vara liv och kan bli nagot
att tampas med gestaltas i forfattaren Helen Fieldings roman
Bridget Jones dagbok.? Den fiktiva dagboksberittelsen, som ocksd
filmatiserats, nddde stor popularitet genom att berora klassiska
teman som den unga kvinnans lingtan, behov, vedermodor och
besvikelser i livet. Trots att den nu har minga ar pa nacken ber6r
romanen teman i var kultur som inte avtar utan snarast 6kar —
som att ta till mat och godsaker vid livets manga dalar, att kimpa
med vikten och att ha en konfliktfylld relation till sin kropp.
Bridget kimpar med sig sjilv, med sitt virde och vem hon ar
i omgivningens 6gon. Ar hon dtravard och smart, eller ses hon
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som tjock och oattraktiv? Hur Bridget upplever sig sjalv vaxlar
snabbt beroende pa livets handelser, och hennes humor svanger
i takt med detta. Ska hon kinna sig drtig pa vag till en dejt, eller
uppgiven ata muffins framfor teven i flackig kofta? Ofta hamnar
hon dar i soffan, med alltfor riklig och oplanerad mat. Atandet
handlar om trést, om att dimpa kénslor och om att tycka att
hon ir s misslyckad att det dnda inte spelar nagon roll med
alla muffins. Bridget kinner sig ofta for tjock och kimpar med
sin pendlande vikt med vigen som foljeslagare.

Bridget Jones visserligen schablonartade karaktir och liv
fangar dnda nagot som manga kan kinna igen sig i. Vi moter
utmaningar och motgangar, och lyckas inte alltid leva upp till
ideal. I synnerhet ar relationen till mat och kropp inte alltid sa
enkel. Atandet som kan tyckas vara ngot av det mest elementira
i var dagliga tillvaro blir ibland det mest komplicerade. Vi ater
for manga muffins i livets dalar. Eller far for oss att enbart leva
pa gronsallad, och hamnar i annan typ av dtproblem. Bridget
—och vi alla — behover kimpa med livets besvikelser, missmod,
kontroll och impulser, och med allt gott som finns att ata.

Kinsloatande som stotdampare

Bridget Jones dtande handlar inte minst om kanslomassigt
atande eller kinsloatande, som ér var startpunkt i utforskandet
av atandet. Ofta innebir detta vad vi i1 vardagligt tal kallar
trostatande. Vi trostar oss med ndgot gott som kompensation
for det som uteblir, eller som stdtdampare f6r det som drabbar
oss i livet. Fodan ger lindring och blir en flykt undan en mangd
tillstand och tankar vi vill slippa, och kanske inte kan hantera.

Kénsloatande fangas i mina enkatfragor kring att dta vid
olika kinslotillstind, som nir man kanner sig ledsen, upprord
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eller ensam.* Svaren ir aldrig ja eller nej, utan anger i hur hog
grad detta giller. Kinslodtande varierar dirmed pé en skala
och férekommer i regel i nigon grad hos oss alla, utan att
utgora nagot egentligt problem. Formodligen har de flesta
ibland anvant mat eller godsaker som trost eller uppmuntran.
Sparsamt anvant kan mat och dryck som trost i sjilva verket
utgora en tillging, nagot som Vianne i romanen Chocolat, som
ocksi filmatiserats, av Joanne Harris vet om.’

Vianne har som nyinflyttad bide 6ppnat en konfektyraffar
och rubbat den lilla byns jamvikt och byinvanarnas traditionella
forestallningar. Nar bybon Josephine gratande soker upp Vianne
for att hon vill bryta upp fran sin dktenskapliga tillvaro och livet i
byn gor Vianne i ordning tva espressochoklad, haller i lite konjak,
stror over chokladspan och lagger en sockerbit pa vartdera fatet,
medan hon fragar sig vad hon har rort upp och stillt till med.
Tillsammans ska de nu samla ihop sig med varsin kopp och prata
om vad som har hant. Mat och dryck ar en del av mansklighet
och omsorg. Det ar ofta mer ritt an fel att dela en kopp varm
stark choklad i en svar stund. Som Vianne konstaterar: »Det ar
ingen trolldom, men det kan gora underverk ibland.«

Mat och dryck kan vara konstruktiva gester av trost, omsorg,
vairme och medmansklighet. Inte minst har varm dryck en
given plats som ndgot lugnande i krissituationer. Det kan ocksa
vara en tillgdng att kunna ge sig sjilv en sidan omsorg. Att
muntra upp sig sjalv med nagot gott for att snabbare himta
upp sig efter en missrakning kan ingd i en overgripande forma-
ga till sjalverost. Ett tillfallige trostatande som tjanar oss kan i
psykologiska termer kallas for »i jagets tjanst«. For det ar inte
alltid lage att stanna kvar i missmod. Utan formaga att finga
upp oss sjilva finns risk att falla djupare ner vid en motging.

Kakor blir pa detta satt en stotdimpare 1 romanen 1959 av
Helena von Zweigbergk.® Ingrids make har skaffat ett jobb i
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Goteborg och enligt den radande tidsandan planerar han nu
hela familjens flytt. Ingrid som ser Stockholm som sitt hem
sjunker chockad ner pé en stol i koket, endast for att omgaende
resa sig och himta burken med hembakade hallongrottor fran
skafferiet. Hon brukar bara ta en till kaffet, men nu iter hon
hallongrottorna en efter en, stiende med burken fastklamd
under ena armen.

Hallongrottorna skapar en mjuklandning i makens plotsliga
besked som vint upp och ner pa hennes tillvaro. Det innebar
inte att hon tar till kakor vid varje besvikelse. Det hjilper henne
att fortsatta fungera, inte tvartom. Med tid att smalta det nya
reder sakernas tillstind ut sig, och berattelsen fortaljer inget
mer om oplanerat eller forandrat atande. Ingrid kan fortsatta
att navigera sig fram i livet, mellan tidens konvenans och egna
behov. Den trostande fodan kan bli som balsam pé véra sorger
och utmaningar. Hallongrottor kan pa sa satt grunda oss, hjalpa
oss att aterfd ett faste i livet.

Trostatandet som en livsstrategi med tidiga rotter

I andra mer problematiska fall har trostandet med mat blivit en
strategi som anvands som en universallésning pa obehag och
besvikelser i livet. Och det kan sitta djupt. Livets tidigaste trost
ar oral. Motet med varlden sker via munnen och lustupplevel-
ser kretsar for barnet enligt psykologisk teori kring munnen.
Barnet dr forprogrammerat att dta genom reflexer, och fodan i
kombination med den omhandertagande kontakten bidrar till
lugn och vilbefinnande.

Hur det orala lever kvar i vuxen dlder ses bade i kyssar och
trostatande. Infor livets utmaningar, som i vuxenblivandets
kris eller i senare vilsenhet och ihalighet inf6r livet, kan vi falla
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tillbaka pa denna mojlighet till oral trost som tidigt praglats
in i oss. Atandet ar bdde belonande lustfyllt, och aterskapar
nagot av tryggheten och omhindertagandet fran vér tidigaste
kravlosa tillvaro. Anna-Lena Brundin konstaterar sjalvironiskt
i sin kdserande sjalvbiografi Nej tack, jag dt nyss! som handlar
om hennes relation till mat, att det ibland blir s3 brattom att
dimpa oron att hon kanske borde skaffa sig en napp.” For nigot
maste snabbt in i munnen néar hon kidnner obehag.

Mat ér fOrstds ett sitt att ge oss sjalva vilbehovlig omsorg
genom livet. Men infor vuxenlivets utmaningar kan vi ocksa
retirera till det tidiga orala sittet att forhalla oss till livet. Mat
och godsaker kan bli alltfor viktiga, och bubblan med mat
ndgot tryggt att omslutas av, som en skyddande kokong.

Hur djupt inom oss betydelsen av mat kan ha borrat in sig
illustreras i Karolina Ramqyists sjalvbiografiska berittelse Brod
och mjolk.® Karolina menar att maten forbinder henne med
varlden och det levande, likt en navelstrang. Atandet utgor
rentav grunden for hennes psykologiska existens. Att finnas
till i livet genom att dta blir en forsikran likt Descartes tes
»Jag tinker, alltsa finns jag«. Maten ar hennes livlina, och nagot
oroande finns bortom denna.

Matminnen utgér val bevarade foérankringspunkter fran
barndomen for Karolina: clementinerna, kanelbullen med
socker, godis och det rostade brodet hos morforildrarna, allt
det som gav lugn. Nu som vuxen ar det lindrande kinsloatandet
en livsstrategi. Nar nagot blir svért tainker Karolina genast pa
nagot atbart. Dotterns pappa undrar varfor hon inte svarat pa
hans sms och hon blir genast sugen pa glass. Hon undviker det
utmanande livet men fortsatter att finnas till pa sitt satt, genom
maten. Atandet verkar rentav kunna fi ihop alla losa delar av
henne, menar Karolina, och ta bort allt annat.
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Karolina lidngtar efter sin mormors risgrynspudding, och
forsoker ateruppvacka minnena av trygghet genom att laga den,
i sin flyke till maten och det forflutna. Hon hoppas att dottern
ska tycka lika mycket om den sa att de kan forenas kinslomassigt
i denna matgemenskap. Men dottern vill inte smaka. I sin besvi-
kelse, missrakning och ilska dter Karolina upp allt sjilv. Maten
dovar, tankarna skingras och hon forflyttas till tryggheten, virmen
och kanske kravlosheten. Men episoden med risgrynspuddingen
och dottern blir ocksa en vickarklocka som far Karolina att inse
att hon sitter fast i maten. Hon behéver hjalp. Maten som kantar
hennes tillvaro murar ocksa in henne. Maten kan pé detta sitt
halla oss fingna, ofria och ta kraft frin annat.

Demonerna bakom trostatandet

Att det kinslodrivna atandet blir ett synbart bekymmer som
kallar pd uppmarksamhet, beror inte minst pa att kalorierna
satter sig pa kroppen. Att oformagan att hantera obehagliga
kinslor genom annat dn mat kan fi forédande konsekvenser
for hilsan, framgir i romanen Store bror av Lionel Shriver.”
Pandoras beundrade storebror Edison, en ling och statlig
framgangsrik jazzmusiker som hon inte har sett pa flera ar, ska
hamtas pa flygplatsen. Pandora letar men ser honom inte bland
de anlidnda. Tills hon inser att mannen som rullas ut i en extra
stor rullstol av flygplatspersonalen ar hennes bror. Hon vet inte
vad som har hiant, men klart ar ju att nagot hant. Nu behovs en
forstaelse bortom det kroppsliga med fetman, inser Pandora.
Det behovs en forstaelse som handlar om Edisons inre varld,
och vad som har utspelat sig i hans liv.

Edison blir arg nar Pandora naimner hans vikt och ater ge-
nast en pase chips. Som en himndaktion mot sig sjalv, tinker
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hon. Mat, snacks och godsaker motar bort en rad hotande
kinslor. Edison menar slutligen att han visst skulle vilja ga ner
i vikt om det gick att trycka pa en knapp, men eftersom det
inte gir bryr han sig inte om det. Att férneka och undvika ar
det for stunden enklaste. Denna strategi gor att vi stannar vid
en viss forstaelse. For forandring handlar forstds inte om att
trycka pa en knapp, utan om sjalva livsresan som vi maste gora.

Slutligen kommer lakarens besked. Edison vager 175 kilo vil-
ket ger ett BMI pa 55. Ett BMI Over 40 innebir grav fetma som
leder till sjuklighet och en tiofalt 6kad risk att do i fortid. Det
ar ndgot annat an att kinna sig lite tjock, som Bridget Jones.
Lakarens besked blir en vackarklocka for Edison, och Pandora
kliver in som en foljeslagare pd vigen mot livsstilsforindring
och okade insikter. Men forst far brodern bestalla vad han vill
pa en restaurang, bara han ater med mer medvetenhet och
eftertinksamhet, och inte skyfHlar i sig. For kanske ater han for
att fd ndgot som inte maten kan ge, och dé finns ingen grins
for hur mycket som behovs, tinker Pandora.

Romanen handlar om ett inre dventyr som innebér bade
motstand och risktagande for att se vad som doljer sig bakom
overatandet. Edison har genom étandet skyddat sig fran sin
smarta, och undanhiller bakom fasaden att han inte har na-
gonstans att ta viagen, och inga jobb som vantar. I sin kansla
av misslyckande borjade han dta for att muntra upp sig sjalv.
Edison at for att han var arg, uttrikad, hungrig, forbannad, och
for att fa tiden att gd. Som tjock tyckte han sedan att det inte
lingre fanns nagot att forlora. Han blev dnnu mer deprimerad
och uppgiven.

Nu behover Edison mota sina inre demoner, som slapps fram
likt ur mytologins Pandoras ask. Alltmer blottlaggs, slutligen
en traumatisk separation i barndomen. Precis som Karolina
1 Brod och mjolk si smaningom fér erfara i sin behandling, ar
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det som att skala en 16k: lager efter lager blottlagger ytterligare
nagot. Vi blir pd sa satt nagot mer. Slutligen behovs ett nytt
meningsskapande. Maten har inte gett en genuin mening,
men att inte ata den ger forstds inte heller en livsmening. Det
behover vaxa fram nigot nytt.

Romanen om Edison ar sprungen ur en djup tragedi. Berattel-
sen dr en fantasi om ett annat forlopp, for forfattarens verkliga
bror med grav fetma avled nar kroppens funktioner kollapsade.
Forfattaren vet dnda vad som hade kunnat gora skillnad, att
16sningen finns inom oss. Det finns inre utmaningar och olosta
knutar som ér jobbiga att mota, men samtidigt innebar en
mojlighet, for dir kan livsfornyelse ske. I Brod och mjolk inser
Karolina slutligen att hon genom atandet aldrig behovde gé till
botten med det svara. Och darmed satt fast.

Nar det borjar i barndomen

Kinsloatandet kan som vi sett bli nigot att falla tillbaka pa
infor allt vi inte orkar eller klarar av att mota. Men att anvanda
atande och mat som trést kan starta redan under barndomen.
De flesta har férmodligen som barn blivit trostade med nagot
gott nagon ging, utan att det far nagra direkta konsekvenser
for atbeteendet. Men mat kan anvandas pa manga olika satt i
relation till barnet, och ibland blir det mer insnarjt. Nagra barn
tar ocksa till sig dtandets l6sning mer an andra.
Stauppkomikern och forfattaren Sophie Hagen berittar i
sjalvbiografin Happy fat att hon var matglad som barn och blev
gddd av morforildrarna.’” Hojdpunkten i deras tillvaro var att
fa skimma bort sitt barnbarn med mat och se henne ata glass
och bakverk. Sophie forvintades vilja glass hon inte ville ha
fran frysen infor morfaderns forvantansfulla blick, annars blev
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Trostande sotsaker, Stilleben med sétsaker och kérl, Josepha de Obidos, 1676

han sdrad och da fick Sophie skuldkéinslor. Mat och kanslor var
ihopblandade hos morforildrarna, och blandades snart ihop
om vartannat dven hos Sophie. Hon blev beroende av mat, och
hon behovde ata mycket for att sluta kinna. Det var ljuvligt att
bli som bedévad av maten, minns Sophie, av smorgisarna med
ost, skinka och massor av majonnas, alldeles mjuka bagels och
hallonvingummin som smakade sommar.

Rikligt med mat kan ha en direkt dimpande, bedovande
effekt. Att dta for att mota bort kinslor blir som en betingad
reflex for Sophie. Hon vet till slut inte vad hon kanner, men
vet att hon vill ata. Resultatet blir en stord relation till mat och
forvirring kring kanslor och hunger. Slutligen blir beroendet
av mat ocksa till en kamp med kilona for Sophie.
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