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Sult- og metthetsfglelse

Sult- og metthetsfglelsen kan sammenlignes med en bensinmaler, hvor det er ulike grader av
hvor tom eller full tanken er.

Pa samme mate er det ulike nivaer av a veere sulten og mett.

Det er normalt a forveksle sult med andre fglelser, for eksempel kjedsomhet, tristhet eller uro.
Mange barn og voksne har behov for a gve pa a skille mellom ulike grader av sult og metthet,

samt arsaker til at man spiser.

@velse 1: Lytt til kroppens signaler om sult og metthet

Alle i familien kan gjgre gvelsen sammen i forbindelse med middagsmaltidet.
@velsen kan med fordel gjgres flere ganger.
Hvor pa skalaen fra sulten til mett er dere
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2. Etter 10 minutter

3. Etter 20 minutter

Skrubbsulten Ubehagelig mett

Er det forskjell pa metthetsfglelsen mellom 10 og 20 minutter?
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@velse 2:
Lag en oversikt over hva dere kan gjgre istedenfor kjedespising eller trgstespising.

Eksempler pa aktiviteter kan vaere at barn og foreldre snakker sammen om de vanskelige fglelsene,
spiller et spill, gar en tur, leser en bok eller ringer en venn.

Aktiviteter barn og foreldre kan
gjdre sammen

Aktiviteter barnet kan gjgre alene




