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MEKANISK SPISNING | PRAKSIS, SAMMENS AT
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KOSTDAGBOGEN ER ET VIGTIGT REDKSAB, NAR
MAN SPISER MEKANISK
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MIT NAVN ER ELITSA. JEG ER UDDANNET PSYKOTERAPEUT
OG EJER VIRKSOMHEDEN "THERAPEA".

DENNE LILLE GUIDE KOM TIL VERDEN EFTER EN AFTEN MED
GRUPPETERAPI, HVOR FLERE AF MINE DELTAGERE
EFTERLYSTE LIDT MERE INFO OM MEKANISK SPISNING.
GRUNDIGE UNDERS®GELSER OG MIN FAGLIGE VIDEN BLEV
SA SAT SAMMEN TIL DETTE LILLE HAFTE.

HABER, DU OGSA KAN FA GLZADE AF DET!
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Mekanisk Spisning

MEKANISK SPISNING HJIZLPER MED AT UNDGA DE REGLER OG
RESTIRKTIONER EN SPISEFORSTYRRELSE KAN HAVE MED SIG.

KORT OG GOD'1

MEKANISK SPISNING
BESTAR AF 6 MALTIDER OM
DAGEN:

3 HOVEDMALTIDER + 3
MELLEMMALTIDER

MEKANISK SPISNING
HIJALPER DIG MED AT:

SPISE

REGELMASSIGT OG OPFYLDE
KROPPENS BASALE BEHOV
FOR NARING

SAMMENSATTE DINE
MALTIDER KORREKT

KOMME | EN REGELMASSIGC
DOGNRYTME

FORSTA KROPPENS SIGNALER
OG NORMALISERE
FORBRZANDINGEN



MORGENMAD - SENEST EN TIME EFTER DU
Lo ER VAGNET

MELLEMMALTID - 2-3 TIMER EFTER
Qi 2 MORGENMADEN

FROKOST - 1-2  TIMER  EFTER
Qi } MELLEMMALTIDET

MELLEMMALTID - 2-3 TIMER EFTER
Qi 4 FROKOSTEN

AFTENSMAD - 3  TIMER  EFTER
Qi 5 MELLEMMALTIDET

MELLEMMALTID = 2 TIMER EFTER
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ALLE NARINGSSTOFFER ER
VIGTIGE.

KULHYDRATER OG PROTEIN
GIVER ENERGI TIL KROPPENS
CELLER. FEDT ER VIGTIG FOR
NERVECELLER OG HORMONER,
SAMT BESKYTTER INDRE
ORGANER.

SAMMENSZAT DIT MALTID EFTER
TALLERKENMODELLEN.

KULHYDRATER
45-60%

KULHYDRATER KAN DU BLANDT ANDET FA FRA
BR®D, RIS, PASTA, KARTOFFEL, BULGUR, FRUGT
OG GRONT, GRYN, CORNFLAKES, SPELT.

PROTEIN
10-20%

PROTEINER KAN DU BLANDT ANDET FA FRA
K®D, FISK, MAELK OG MALKEPRODUKTER, OST,
/A£G OGC BALGFRUGTER.

FEDT
25-40%

FEDTSTOFFER KAN DU BLANDT ANDET FA FRA
SMOR, FLODE, OLIE, DRESSING, NODDER, OST,
AVOCADO, OLIVEN, PESTO.
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3 HOVEDMALTIDER

FORDEL MADEN SA DER ER EN TREDJEDEL
KULHYDRATER, EN TREDJEDEL PROTEIN OG EN
TREDJEDEL FRUGT/GRONT.

TILSAT 2 SPISESKEFULDE FEDTSTOF.
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3 MELLEMMALTIDER

SPIS CIRCA HALVDELEN AF ET HOVEDMALTID.

INTET ER FOBUDT

SAMMENS/ATNINGEN AF MALTIDERNE GIVER DIG
MATHED, STABILITET OG RO.

TALMODIGHED

NYE RUTINER TAGER TID - VAR TALMODIG MED
DIG SELV. DU ER | GANG MED EN FORANDRING!



UDFYLD DIN KOSTDAGBOG DAGLIGT - DET ER DIT PERSONLIGE DSKAB TIL
AT REFLEKTERE OG LARE DIG SELV OG DINE SPISEVANER BEDRE AT KENDE.
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TIDSPUNKTER

MAD

MATHED

SULT

OVESPISNING

SOVN

MOTION

\\

—

M\/LQ/‘L/

TANKER
FOLELSER
REFLEKTIONER

OPLEVELSER
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SAT KRYDS F VER DAG, DU HAR SPIST MEKANISK
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NOTER EN TING HVER DAG, DU ER TAKNEMMELIG FOR.
INTET ER FOR STORT ELLER FOR SMAT.
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SUNDTTORHOLD
T1L MAD

MALET ER AT FA ET SUNDT FORHOLD TIL MAD. DERFOR ER SLANKEKURE DET ENESTE DER ER FORBUDT
UNDER MEKANISK SPISNING.

NAR DU ER | GANG MED AT BEKAMPE EN SPISEFORSTYRRELSE, SKAL DU UNDER INGEN OMSTANDIGHEDER
PA SLANKEKUR.

FOKUS ER DERIMOD AT FA RO OG FA ETABLERET SUNDE VANER SAMT NORMALISERE DIT FORHOLD TIL MAD.

DET VAR EN FORNQJELSE AT FOLGES MED DIG!

HAR DU SPORGMAL OM DENNE LILLE GUIDE ELLER OM DEN ONLINE GRUPPETERAPI SOM JEG TILBYDER, ER
DU ALTID VELKOMMEN TIL AT KONTAKTE MIG.

HUSK:

YOU GOT THIS! JEG ER ALLEREDE SA STOLT AF DIG!




