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HJEMMEQ@VELSE

@VELSE: Det gode maltid

Valgfri

Formal

At deltagerne reflektere over og bliver bevidste om spisesituationer og de fysiske signaler
som kroppen sender fgr, under og efter et maltid. @velsen vil hjselpe deltagerne med at fa
pje pa, om der er spisesituationer, som ikke stemmer overens med kroppens signaler, for
eksempel overspisning, fglelsesmaessig spisning, udskudt spisning eller lignende.

Om gvelsen

@velsen er egnet for de deltagere, som er motiveret for at undersgge, om deres spisemgn-
stre stemmer overens med kroppens signaler. @velsen kan vare sver for de deltagere, som
har mistet fgling med kroppens sult- og mathedssignaler, og som derfor ikke kan maerke
signalerne sa tydeligt. Underviseren skal derfor vurdere, om gvelsen er relevant for hele
holdet, for nogle af deltagerne eller om den skal tilbydes som en frivillig gvelse.

Forberedelse
Print "Sult- og maethedsskema" til deltagerne.

Sadan igangsattes gvelsen
1. Underviseren introducerer gvelsen og formalet med den.

2. Underviseren udleverer flere eksemplarer af sult- og maethedsskemaet til deltagerne.
Deltagerne ggres opmarksomme pa, at kroppens signaler er individuelle, og derfor kan
opleves forskelligt. Det kan derfor vare forskelligt fra person til person, hvordan signa-
lerne opfanges.

3. Deltagerne skal udfylde skemaet hver dag i 2-3 dage, hvor de ved hvert maltid (eller blot
ved udvalgte maltider) registrerer de signaler, kroppen sender i forbindelse med mal-
tiderne (se skemaet).

4. Deltagerne vil pd baggrund af det udfyldte skema kunne se, om der er overensstem-
melse mellem sult- og mathedsfglelsen og det/de spiste maltid(er). Nogle vil opleve,
at de spiser uden at fgle sult, nogle vil opleve, at de spiser for sent, sa de nar at blive
meget sultne, og nogle vil opleve, at der er god overensstemmelse mellem maltiderne
0g kroppens signaler.

5. Inddrag eventuelt de generelle rad om opmaerksom spisning:

+ Spis, nar du er sulten - veer saerligt opmaerksom pa samspillet mellem blodsukker og
medicin.

- Anret din mad pa tallerkenen eller i skdle og seet resten vaek.
+ Spis langsomt.
+ Smag pa din mad og nyd den.
Undga fjernsyn, mobiltelefon og lignende under maltidet.
+ Spis ikke i bilen, i toget eller andre steder.

6. Qvelsens introduktion afsluttes med eventuelle spgrgsmal fra deltagerne. > >
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» "Sult- og maethedsskema" printes fra www.levlivet.online
TIPS TIL UNDERVISEREN

* Hvis muligt, felger den ernaringsprofessionelle underviser op pa gvelsen som
start pa modul 8.
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