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9 SULTER
– i hvilken grad påvirker de ulike sultene livet ditt?

HJERTESULT

Minner eller følelser knyttet til det du nå spiser?  
Knyttet til barndom eller andre faser i livet?  

En følelse av lengsel etter noe/noen?  
Hvordan påvirker hjertesult deg og din sult?  

Hva fyller din hjertesult? På en skala fra 1-9 hvor 

1 = påvirker ikke og 9 = påvirker svært mye
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TANKE – SULT

Hva sier tankene dine om det du spiser? 
Tankesult kjennetegnes av ord som burde, burde ikke, aldri,  

alltid samt fakta om kalorier eller ernæringsfakta.  
Den omfatter også regler og ris (du skulle ikke ha spist det)  

og ros (flink pike/gutt, du undertrykte sulten din)

1 = påvirker ikke og 9 = påvirker svært mye
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9 SULTER
– i hvilken grad påvirker de ulike sultene livet ditt?

CELLE – SULT

Denne formen for sult er ganske subtil. De fleste får ingen informasjon  
fra kroppen på cellenivå. Cellesult handler om hva kroppen  

trenger for å fungere. Proteiner, karbohydrater med mer.  
Når vi er syke eller har trent kjenner vi det kanskje lettest  

(vi er tørst, vil ha appelsinjuice, frukt e.l.).  
Vær nysgjerrig på om du inn imellom kan få en fornemmelse  

av hva kroppen eller cellene dine trenger der og da.

1 = påvirker ikke og 9 = påvirker svært mye
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MAGESULT

Hvor tom eller full er magesekken din akkurat nå?  
Magesult er volummål og har ingen smak. For mange er det  
vanskelig å kjenne signaler fra magen på at den er full/mett.  

Det er viktig å gjenoppdage disse signalene fra magen.  
Spør deg selv flere ganger i løpet av en dag «hvor tom/full er magen min nå?»  

Helt tom, ¾ tom, ½ full, ¾ full, full eller overfull.
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9 SULTER
– i hvilken grad påvirker de ulike sultene livet ditt?

SMAK/MUNNSULT

Munnen ønsker ulike teksturer, og det kan være fint å registrere hva den ønsker. 
Har den lett for å kjede seg når det er lenge mellom måltidene?  
Legg merke til smaken på det du spiser i detalj – vær nysgjerrig.  

Hva skjer med resten av kroppen din når du legger merke til smaken?  
Kan du virkelig ta inn hele smaksopplevelsen? Mer enn ved første bit?  

Hvordan påvirker smak/munnsult din spiseatferd? 

1 = påvirker ikke og 9 = påvirker svært mye
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HØRSEL

Lyden av noen som åpner en chips pose eller lyden av  
poppet popcorn kan f.eks. øke din lyst på chips eller popcorn.  

Det kan også være når noen snakker om ulike matretter,  
som at noen sier pizza. Legg merke til i hvilken grad du blir  

påvirket av lyder, samtaler knyttet til noe å spise eller drikke.

1 = påvirker ikke og 9 = påvirker svært mye
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9 SULTER
– i hvilken grad påvirker de ulike sultene livet ditt?

LUKTE – SULT

Hva skjer når du er helt til stede med hvordan lukten fra forskjellige  
matvarer påvirker deg? Mye av det vi kaller smak kommer fra lukten av mat.  

Når vi virkelig lukter på maten og kjenner ulike lukter vil det ofte være enklere å 
senke tempo og nyte maten. Hvordan påvirkes du av lukt fra mat og drikke?

1 = påvirker ikke og 9 = påvirker svært mye
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BERØRING

Mange av oss lengter etter mer nærhet, hudkontakt og en dypere  
kontakt fra hjerte til hjerte. Å være tilstede med maten du spiser,  

kjenne etter hvordan det er å berøre den med hender,  
tunge, lepper,  ja sanseintrykk fra hele munnen kan bidra til økt  

opplevelse av takknemlighet og tilhørighet.  
Var det endringer i opplevelsen av sult-nivå da du berørte maten?

1 = påvirker ikke og 9 = påvirker svært mye
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9 SULTER
– i hvilken grad påvirker de ulike sultene livet ditt?

BLIKK – SULT

Hva legger du merke til når du ser maten fremfor deg?  
Reaksjoner i kroppen, i munnen? Legg merke til farger, tekstur, form og  

måten maten ligger på tallerkenen. Hva er det øynene dine fanger opp?  
Hvordan påvirker ulike former for matreklame deg og din sult?  

Blir du påvirket av å se andre spise? Hva er ditt nivå på blikk-sult?

1 = påvirker ikke og 9 = påvirker svært mye
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TOLERANSEVINDUET 
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TRYGGHETSSIRKEL 
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1/2 FULL

1/4 FULL 3/4 FULL

TOM ”STAPPMETT”

”SULTER” ”FULL”

”KAN SPISE MER”

“Mindless eating” av Brian Wansink

MAGEMÅLEREN 
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