
Afhængig?
Hvorfor vi får cravings og hvad vi kan gøre for at blive fri.



”Hvis du får så dårlig 
samvittighed efter du har 
spist kage, hvorfor lader 
du så ikke bare være?"

– ”Ernæringsekspert” på facebook, 2014





Kan man være 
afhængig af sukker?



Sukkerjunkie?



[F]indings from the animal literature

suggest that addiction-like behaviours … 

likely arise from intermittent access to 

sweet tasting or highly palatable foods, 

not the neurochemical effects of sugar.



Luk øjnene og forestil dig
noget, du ofte craver...



Rent sukker?





Sukker er ikke en fælles-
nævner for de fødevarer vi 

føler os afhængige af. 



”[S]ugary foods contribute minimally 

to ‘food dependence’ and increased 

risk of weight gain.”



Den største fællesnævner 
er forarbejdningsgraden.

Men er vi så afhængige af 
ultraforarbejdet mad?



Spiseafhængighed beskriver afhængig-

hedslignende spiseadfærd bedre end 

madafhængighed – et begreb, der fører 

tankerne over på en stofafhænighed.



Spiseafhængighed er en 
adfærdsafhængighed, ikke 

en stofafhængighed.



Afhængighed.

Essentielle elementer:

1. Intense cravings efter noget.
2. Kontroltab over brugen af det.
3. Fortsat brug trods negative konsekvenser.
4. Et stærkt ønske om at stoppe 

– og måske adskillige fallerede forsøg.



Centralt for alle 
afhængigheder er 

cravings.



Cravings er trangen, 
tilskyndelsen, fantasien, 

forventningen og følelsen 
af, at man mangler noget.



Forestillet forløsning 
bliver til tortur.



Cravings er 
forventningens 

”glæde”.



Cravings er et ubehag.
En smertelig følelse af 

mangel.



En indre uro, der 
driver os til at søge ro.



Trangen bliver en 
drivkraft – men kun til at 

stille trangen.



Hvad får vi ud af at gi’ efter? 
Hvad er belønningen?



Ro.



Cravings kræver ikke 
et stof udefra.



Cravings drives af 
dopamin.



Dopamin motiverer til at 
fantasere.



Hjernen overtages
af tanker om målet.



Når man craver, kan man 
ikke tænke på andet.



Trangen giver tilladende 
tanker mere ”tyngde”.



Vi kan ikke give efter,
før vi har givet os selv 

tilladelse.



Forbudstanker lægger 
kimen til cravings.



At fantasere om noget
stiller ikke trangen.

Det forstærker den.



Større trang betyder 
ikke større nydelse.



Afhængighed drives 
dermed ikke af nydelse, 

men af forventningen
om nydelse.



Så hvorfor spiser vi kage, 
når vi ved vi får dårlig 

samvittighed bagefter?



Fordi vi har to forskellige 
”hjerner” før og efter vi 

er faldet i.



1

Drop diskussionen. 
Undersøg lysten.



2

Drop hammeren. 
Undersøg årsagerne.



3

Drop kompensationen. 
Lyt til dine behov.



Det, der styrer os, findes 
ikke i maden, men i vores 

eget hoved.



madroinstituttet.dk
mortenelsøe.dk

@morten.elsoe
@madroinstituttet

Detox din hjerne
Slut med forbudt
Et åbent sind?


