@ Meoferdarpattur 10: Sjalfsmat

Vinnublad 10.5. Upplysingar um medferdarpatt 10

Sjalfsmat lysir pvi hversu mikils virdi vio metum okkur. bad er pvi aldrei hlutleegt. Sjalfsmat er ekki
stodugt astand; pad getur verid breytilegt eftir adsteedum og athéfnum.

pegar folk glimir vid gedreenan vanda (t.d. gedrofseinkenni, punglyndi) getur sjalfsmyndin verid brotin.
Ein asteeda pess getur verid ad folk einblinir &4 allt sem pad er 6satt med og gleymir pvi jakveeda.

Reyndu ad beeta sjalfsmat pitt med pvi ad nota eitthvad af peim radum sem farid var yfir (t.d. ad halda
»gledi dagbdk”; ,boékahillu aefing”; ,kalu/télu aefing®).

Reyndu ad efla géda félagann pegar innri gagnrynandinn er haveer.

Afingarnar i pessum peetti eru setladar til ad hjalpa pér ad byggja upp heilbrigt og gott sjalfsmat.

Hvad finnst mér sérstaklega hjalplegt ar medferdarpeetti 10?

Hvenaer og i hvada adsteedum i naestu viku vil ég notaZeefa pad sem ég leerdi?

Hvad er enn 6ljost? Hvad vill ég spyrja um i neesta tima?




