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TEMA 1: Mad og diabetes del 2

@VELSE: Digital indkgbstur

Anbefalet - veelg mindst 1af 3

Formal

At deltagerne klaedes pa til at foretage valg i indkebs- og spisesituationer, som er i overens-
stemmelse med deres personlige praferencer og behov, som tager hensyn til deres type
2-diabetes.

At deltagerne opnar kendskab til relevante markninger og logoer, og at de larer at aflase
en varedeklaration.

Om gvelsen
@velsen kraever brug af apps eller hjemmesider pa pc, tablets eller smartphone. Deltagerne
skal foretage en indkgbstur pa nettet.

Forberedelse

Underspg, om deltagerne har tablets og/eller smartphones, der kan bruges til gvelsen.
Alternativt skal kommunen kunne stille et antal til radighed.

Hent gerne apps og hjemmesider ned pa forhand.

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

2. Underviseren gennemgar de vigtigste emner, nar man skal handle ind:

+ Varedeklarationen
- Hvordan afleeser man den?
- Hvad skal man vaere opmaerksom pa, ndr man har type 2-diabetes?
Ngglehulsmaerket
Fuldkornslogoet
Indkgbsqguiden (fra Sundhedsstyrelsen og Diabetesforeningen).

3. Underviseren beder deltagerne ga sammen i par.

4. Deltagerne skal kgbe ind virtuelt ved hjaelp af kendte apps/hjemmesider. Deltagerne ud-
veelger varer efter vaner og praeferencer til et maltid for eksempel morgenmad, brunch,
frokost eller aftensmad - ét maltid per gruppe.

5. (@velsen afsluttes ved, at deltagerne gennemgar indkgbslisterne i faellesskab med
underviseren, og holdet vurderer, om indkgbene lever op til anbefalingerne. Hvis listen
ikke lever op til anbefalingerne diskuteres hvorfor og alternative muligheder. > >
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MATERIALER

g * Pc, tablets eller smartphones.

* Indkgbsguiden downloades fra www.levlivet.online
« Inspirationsmaterialer findes i materialekataloget pa www.levlivet.online

A J

TIPS TIL UNDERVISEREN

* Underviseren kan vurdere, om opgaven skal ggres svarere ved at vaelge snacks
eller mellemmaltider.

* Alle grupper skal have minimum én smartphone, pc eller tablet til radighed.
Alternativt kan gvelsen Igses i plenum med pc tilkoblet projektor.
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