Modul 1

Introduktion

Praesentation af forlgbet og indholdet

Sadan studerer du bedst nar du vil lzere noget online

Hvad bestar kroppen af?

Hvad skal du spise? Hvad kan du spise? Hvad er godt at spise?

Udfyld spgrgeskemaer. Introduktion til skemaer og hvordan du ggr det hele

Modul 2
Velkommen + prasentation af Modul 2's indhold

Praesentation af dig for mig og alle dine medkursister. Lav en video eller tekst og billede i vores
lukkede Facebookgruppe.

Vand, vaeske — laer om kroppens forbrug af vand og hvor meget du skal have dagligt. Hvornar
far du for meget vand og hvornar optager du ikke vandet godt nok? Hvor meget skal du drikke
nar du traener? Lzer det hele pa dette modul.

Fodevarekvalitet — hvad putter du i munden? Hvor far du din naering fra?

Modul 3
Praesentation af modul 3's indhold

Blodsukkerregulering - forsta de basale reguleringsmekanismer og forsta hvorfor
blodsukkerreguleringen ikke virker optimalt for 1,5 mio. danskere (kilde: Annette Sams -
Sandheden om sukker)

Kulhydrater fra stivelse til frugtsukker. Forsta forskellen pa kulhydrater og forsta deres virkning
pa dit blodsukker, fedtforbranding, inflammationsmangde i kroppen og energiniveau.

Laer at male dit blodsukker.

Modul 4



Praesentation af modul 4's indhold

Proteiner og aminosyrer — hvor meget skal du have og hvor skal du have det fra? Hvordan
finder du dit individuelle behov?

Bevaeger du dig nok? Laer hvor lidt traening du kan ngjes med og forsta hvor meget bevaegelse,
der skal til for at holde kroppen sund. Laer simple traeningstips som du kan benytte med det
samme eller bruge sammen med dine klienter.

Modul 5
Praesentation af modul 5's indhold

Fedt - ven eller fjende? Far du nok fedt? Og er det rigtigt nok? Laer om fedt, fisk, fedtsyrer og
forurening. Forsta hvorfor fedt er sa vigtigt og hvordan du far nok af det. Lzer hvor du far fedtet
fra og hvordan du praktisk far det ind i den daglige kost.

Forsta fedtets virkning pa blodsukkerreguleringen, sukkertrang og fordgjelse. Og laer hvordan
fedtmangel kan ggre dig tyk og traet.

Slankekost - lzer de simple tricks der skal til for at man taber sig nu og for altid — i hvert fald
nar det gaelder 95 % af befolkningen. Og laer hvad de sidste 5 % kan gore for at komme ned i
vaegt. Laer at forsta hvorfor kalorietzelling ikke er vejen til en sund og energifyldt krop og laer
hvordan du med simple sndringer af den daglige kost kan tabe dig og fa mere energi og

overskud samtidig.

Modul 6
Praesentation af modul 6’s indhold

S¢vn - sov nok og godt nok. Lar om hvad en god nats sgvn er — og hvorfor den er sa essentiel
for hvordan du har det og hvordan din krop fungerer. Forsta sammenhangen imellem mangel
pa sevn, overspisning, blodsukkerproblemer, mavefedt og darlig fordgjelse.

Laer hvordan du forbereder din krop pa nattesgvnen og laer hvordan du sover en hel nat.

Lav kost- og sevnregistrering i de naeste 7 dage.

Modul 7



Praesentation af modul 7's indhold
Lzer at analysere din kostregistrering.

Nar du har lavet en kostregistrering i 7 dage, sa har du det bedste redskab til at vejlede dig selv
(eller andre - hvis det er deres skema).

Forst skal du dog kende malet. Hvad er formalet med vejledningen? Hvad skal "vi” kigge efter?

Modul 8
Praesentation af modul 8's indhold

Sukkerafhzengighed - findes det eller er det indbildning? Hvad opstar sukkertrang af og

hvordan arbejder man med arsagen/arsagerne?

Hvad indeholder slik? Hvad far du for pengene? Og hvilken pris betaler din krop, nar du fx spiser

en stor pose bland-selv-slik?

Modul 9
Praesentation af modul 9's indhold

Fordgjelsen fra top til bund. Basal introduktion til hvordan fordgjelsen fungerer og hvilke steder

fordgjelsen kan vaere udfordret.

Forsta hvilke fodevarer der belaster fordgjelsessystemet mere end andre og laer at identificere
hvor du skal satte ind for at forbedre din fordgjelse.

Modul 10
Praesentation af modul 10’s indhold
Fordgjelsen fortsat.

Sund mad er ikke godt for alle. Laer om fgdevare sensitivitet og fedevareintolerance. Laer at
teste for fodevareintolerancer og lzer i hvilken raekkefglge du skal saette ind, hvis det er flere
fodevarer der mistaenkes for at skabe problemer.



Svamp - har du en overvakst af candida svamp? Laer hvad det betyder — og hvorfor for meget
svamp skaber ubalancer og uro i kroppen. Laer hvordan du simpelt og effektivt far din svampe
overvaekst under kontrol.

Modul 11
Praesentation af modul 11’s indhold

Stress — hvad er det egentlig der sker i kroppen? Lzer hvilke signaler kroppen sender, nar den er
stresset/presset/urolig/bekymret — og hvordan de kommer til udtryk i kroppen, nar de er der
lang tid af gangen.

Forsta hvorfor stress og bekymringer far os til at sabotere vores egne planer, og fejle gang pa

gang.
Forsta simpel stresshandtering og lzer at identificere stress via spgrgeskema.

Malsaetning og motivation. Forsta hvordan man satter malbare mal, og lar hvordan motivation
fungerer, nar du har sat dig et mal.

Modul 12
Praesentation af modul 12's indhold og hvad ger du nu, nar vi er faerdige.

Opsamling pa alle emner. Birgitte Nymann binder alle emnerne sammen, sa du kan se alt hvad
du har laert i sammenhaeng og pa den made far du det helt store overblik. Pa dette tidspunkt
ved du mere om sund livsstil og om hvordan man implementerer den i dagligdagen, end de
fleste ved.



