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Kognitiv terapi, coaching og kostvejledning

SULT 0G MATHED

METHED Dit indre barometer

Din krop er ret fantastisk, og god til at regulere hvad du har behov for - hvis du altsa lytter efter.
Desveerre har mange mistet folingen med kroppens naturlige sult- og maethedsfolelse, fordi de
spiser mere med hovedet, dvs. taenker i kalorier og maengder og hvad der er rigtig og forkert at
spise- og/eller har sa travlt i hverdagen, at de glemmer at meerke. Det gode er, at man kan traene
at fa folingen igen. Alle er fodt med den, men med tiden kan den veere blevet ignoreret og nogle
gange helt gemt vaek.

Begynd at meerk efter og ov dig i at spis (rigtig mad) nar du er sulten, og stop nar du er tilpas
maet. Sorg for at spis langsomt, sa din krop og hjerne kan na at registrere det. Hvis du spiser
for hurtigt, vil du forst opleve for sent, at du har faet spist mere end du havde behov for.

Hvis du spiser for du er tilpas sulten, kan du opleve at blive hurtigere sulten igen (hvis du vel at
meerke stopper nar du er tilpas meet), og sa er der risiko for at du kommer til at snacke, fordi sulten
opstar imellem planlagte maltider. Hvis du spiser for sent, kan du risikere at du er sa sulten, at du
kommer til at spise for hurtigt og overspise.
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Har du et meget kaotisk spisemonster, sa start med at fa lidt struktur. Prov at spis 3 gange om
dagen pa nogenlunde faste tidspunkter. Nar du har gjort det i en periode og kroppen har veennet
sig til en vis rytme, sa kan du begynde at treene sult- og maethedsbarometeret.



