Sma skridt til veegttab
— der holder

@ Komiteen for Sundhedsoplysning SUNDHEDSSTYRELSEN



forudsaetninger for,
at de sma skridt virker
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Du er overvaegtig.
Du har vejet det samme gennem langere tid.
Du har haft den gamle vane i leengere tid.

Du bliver ved med den nye vane (det lille skridt)
konsekvent i 12 maneder.

Du laver ikke samtidig andre @ndringer i dine
spisevaner eller din fysiske aktivitet.
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Sma skridt til vaegttab

— der holder

Denne vaegttabsguide viser, hvordan du
kan tabe dig og holde vaegten nede ved at
lave sma andringer i de spise-, drikke- og
aktivitetsvaner, du har nu. Metoden Sma
skridt er velegnet til overvaegtige, raske
voksne. | forbindelse med visse tilstande
ber metoden kun bruges som supplement,
se side 49.

Sma skridt opfylder to krav:

De virker: De er gode for din vaegt og din
sundhed.

De passer til dit liv: De er realistiske

— bade nu og pa leengere sigt.

Sma skridt giver varigt vaegttab ved at
pavirke din kaloriebalance pa en made,

der ikke vender op og ned pa din hverdag.
Sma skridt kan give store resultater. Du kan
fx tabe 10 kg pa 12 maneder med disse fem
sma skridt (se ogsa side 24):

» Erstat 50 g slik hver aften med 1 able.

 Erstat 40 g fedt kedpalaeg til frokost
hver dag med 40 g magert kedpalaeg.

+ Erstat seadmaelk med minimaelk i to
kopper caffe latte om dagen.

» Erstat 100 g kogt pasta med 100 gulerod
tre gange om ugen.

« Drik 3 glas vin mindre om ugen.

Til sammen giver disse @endringer et vaegt-
tab pa ca. 200 g om ugen. Det lyder

maske ikke af s& meget. Men nar du bliver
ved, kan du tabe en hel del kg. Sma skridt er
ikke en slankekur, men en slankekurs. Sma
skridt er sma, konkrete andringer i dine
vaner, hvorved du opnar varigt vaegttab.

Denne guide hjaelper dig til at finde frem
til de vaner, hvor du kan lave sma andringer
med stor effekt.

“Tag det forste trin baseret
pa tro. Du behgver ikke se
hele trappen, tag bare det

forste trin.”
Martin Luther King
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Tag sma skridt — nu!

Sma skridt er skridt, du selv oplever som sma. Sma skridt er

aendringer i dine nuvaerende vaner — andringer, som du selv

har lyst til, og som du let kan fortsaette med pa langt sigt.

Det er dig, der er eksperten her. Du er den
eneste, der ved, om dine skridt er sma eller
store. Det afhaenger bl.a. af, hvad du bedst
kan lide og de praktiske muligheder i din
dagligdag.

-

“Darlige vaner er lettere at
gendre i dag end i morgen.”

Jiddisch ordsprog a N
™

2 S

b

Sma skridt med stor effekt

De bedste sma skridt er dem, som du
oplever som sma, men som din krop opfat-
ter som store, fx fordi de nedsaetter dit
samlede kalorieindtag.

Pludselig star du et nyt sted

Idéen med sma skridt er ogsa at blive ved
med at ga og hele tiden gore sma ting
bedre og bedre.

P& den made kan det, der fer var et stort og
uoverkommeligt skridt, blive til et lille skridt,
nar du indferer forandringen langsomt og
tager et lille skridt ad gangen.

Koncentrer dig om nu’et

Sma skridt handler om, hvad du kan veelge
og gore bedre lige nu. Nu'et er din eneste
mulighed. Fortiden er hukommelse, og
fremtiden er ikke andet end dremme. Det

nytter derfor ikke noget, hvis du bebrejder
dig selv, hvad du har gjort tidligere eller
dremmer om, hvad du vil gore engang i
fremtiden, nar du far tid og overskud.

Serg samtidig for, at du har en klar idé om,
hvad du vil opna: nemlig dit vaegtmal og
de gevinster, der betyder mest for netop
dig.

Gode &ndringer
For at en vaneandring kan vare god, ma
den opfylde tre krav:

o Den skal veere effektiv, altsa vaere sund
og hjelpe din vaegt ned.

e Den skal vaere lystbetonet, altsa vaere
noget, du er motiveret for og kan
overkomme.

» Den skal vaere realistisk, altsa praktisk
mulig at leve med — ogsa pa laengere
sigt.

Et godt sted at starte

Et godt 1. skridt kan vaere at se pa dine drik-
kevaner. Kalorier i flydende form maetter
generelt darligere end kalorier i fast form,



sa det er et oplagt sted at satte ind.

Hvad plejer du at drikke, som indeholder
kalorier? Det kan fx vaere sukkerholdig soda-
vand, saftevand, juice, drikkeyoghurt eller
kakaomalk, caffe latte, vin eller al.

Hvad kan du drikke i stedet for, som er fri
for kalorier, og som du ogsa godt kan lide?
Det er som regel bedst at tage ét skridt ad
gangen. Hvis du fx har for vane at drikke

2 sukkerholdige sodavand hver dag, kan du
ga frem pa denne made:

1. skridt: Erstat den sukkerholdige drik med
en light variant hver anden gang.

2. skridt: Erstat al den sukkerholdige drik
med en light variant hver gang.

3. skridt: Drik light hver anden gang og
postevand de andre gange.

4. skridt: Drik vand til daglig, og kun sukker-
holdige drikke ved sjaldne lejligheder.

Hvert skridt bevaeger dig i en sundere
retning. Du bestemmer selv, hvor mange
skridt du vil tage, og hvor lang tid der

skal g& mellem hvert skridt. Husk: Det er
altid bedre at tage et lille skridt i en sundere
retning end at sta stille med darlig sam-
vittighed over, at man ikke tager et stort
skridt.

Din plan

Nu er det din tur: Laeg en plan for, hvilke vaner du
vil ®ndre. Det skal vaere nogle, der har betydning
for din veegt.

1. Tag udgangspunkt i dine nuvaerende vaner.

2. Find frem til, hvilke af dine vaner, der i seerlig
grad pavirker din vaegt. | skemaet herunder
ses eksemper i forste kolonne. Tegn selv et
tilsvarende skema, eller udfyld de tomme
reekker nederst.

3. Sperg dig selv: Hvad kan jeg gore i stedet for,
som er bedre for min vaegt, og som jeg oplever
som en effektiv, lystbetonet og realistisk
aendring? Skriv dit svar ind i anden kolonne
(eksempler er vist).

4.

Prioritér dine aendringer i tredje kolonne. Skriv
1ud for den vigtigste andring osv.

Gor det! Tag det vigtigste skridt forst.
Derefter det naestvigtigste osv. Ga langsomt
frem og vent med at tage et nyt skridt, til
det forrige skridt er blevet til en ny vane.

Saet et “flueben” i fjerde kolonne, nar du har
gennemfeort en a&ndring, og du tror pa, at det
er noget, du kan blive ved med.

Hvis en planlagt eendring ikke virker i praksis,
sa gentag blot proceduren og find frem til et
andet lille skridt. Veer kreativ.

Mind hver dag dig selv om din beslutning og
om fordelene ved vaegttab og sundhed.

Nuvzerende vaner Sma zndringer Prioritet | Gennemfort
Stek lver aften Stcptevcs ragt oy olik z

Spdmaell ¢ baffen Winimaoells ¢ baffen / (4

Se tv ¢ sofaen Se tv pd bondicqylolen &

Tage en lur Ga en tur 2 v




Tab 10 % af din vaegt

10 % vil i de fleste tilfaelde vaere nok til, at du
opnar store sundhedsmaessige gevinster.

Vaegttab ger, at du far det bedre fysisk andedraetsbesveer, visse kraeftformer samt

og psykisk. Du far mere overskud, dit hormon- og fertilitetsproblemer (kvinder)

humer far et loft, og din krop fungerer og impotens (mand).

bedre. Samtidig vinder du noget pa

“sundheds-kontoen”. Har du allerede en af disse sygdomme
eller tilstande, vil vaegttabet betyde

Et passende og realistisk mal for de fleste faerre symptomer og en bedring af

overvaegtige er at tabe 10 % af udgangs- tilstanden.

vaegten. Det giver stor sundhedsvirkning,

og du kan opna det pa 12 maneder med Hvis du fx vejer 110 kg, kan du have -

sma skridt. Desuden har du gode chancer som mal at tabe 1 kg, sa din nye

for at bevare vaegttabet pa laengere sigt. vaegt bliver 99 kg. Du ma godt
tabe dig mere, men selvfolgelig

Mindre risiko for sygdom ikke sa meget, at du bliver under-

Hvis du taber blot 10 % af din nuvaerende vaegtig, se side 7.

vaegt, vil det ogsa sanke din risiko for at

fa alvorlige sygdomme som type 2-diabe- Maske vil du stadig vaere overvaegtig,

tes, hjerte-kar-sygdom, galdesten, slidgigt, selv om du taber 10 % af din nuvaerende

vaegt, men du kan alligevel opna store
sundhedsmaessige gevinster ved det.

Hvis du skal tabe mange kg, er det saerlig
vigtigt, at du tager sma skridt. Man kan godt
miste modet, hvis man taenker pa alle de kg,
man gnsker at tabe i alt. Teenk derfor kun
pa det naeste kg og ros dig selv for hvert
eneste kg, du taber — uanset hvor langsomt




det gar, og uanset hvor mange kg du ender
med at tabe i alt. Husk ogs3, at de fleste

desveerre tager pa igen, efter de har tabt sig.

Sa det er mindst lige sa vigtigt, at du aner-
kender dig selv for at holde vaegten nede.

Psykiske gevinster

Nar du taber dig pa den rigtige made, kan
du forvente en raekke psykiske gevinster,
bl.a. bedre selvvaerd og folelse af storre
psykisk styrke, fordi du ger noget, der er en
succes.

Dobbelt virkning

Du far det kun bedre, hvis du taber dig pa
en sund made, der sikrer et varigt vaegttab.
Nogle dizeter er direkte usunde, da de ikke
daekker kroppens behov for naeringsstoffer.
De rad, du far i denne guide, har dobbelt
virkning:

o Radene hjelper med at holde vaegten
nede pa lengere sigt.

e Radene er sunde i sig selv, uanset hvor
meget eller lidt du taber dig.

Langsigtede mal holder bedre

Hvis du vil opna et varigt vaegttab, ma du
have et langsigtet perspektiv. Det handler
ikke om, at du nu skal tabe sa mange kg
som muligt sa hurtigt som muligt.

Beslut dig i stedet for at na din malvaegt
om fx 12 maneder i stedet for 12 uger.

Din succes med at opna varigt vaegttab
afhanger forst og fremmest af, hvorvidt
det lykkes for dig at gennemfare de rigtige
@ndringer i dine vaner mht. mad, drikke
og fysisk aktivitet — og holde fast i aendrin-
gerne.

Der findes desvaerre ingen mirakelkure,
der far kiloene til at rasle af for evigt.

“Start med at sige til dig selv,
hvad du vil veere; sa ggr, hvad

der skal til.”
Epiktet

Test din motivation

1.

Hvad er de tre vigtigste gevinster
ved veaegttab for dig? Se gevinsterne
for dit indre blik. Maerk dem. Find de
gevinster, der motiverer lige netop
dig pa en positiv made.

Hvor motiveret er du pa en skala fra
1til 5 for at tabe dig og opna dine tre
vigtigste gevinster?

1

2 3 4 5

SLET IKKE MOTIVERET

MEGET MOTIVERET

3. Hvis du har svaret 3 eller mindre:

Hvilken anden gevinst motiverer dig
sa meget, at du svarer 4 eller 5?

Nar du har fundet den eller de
gevinster, der motiverer dig mest,
sa skriv det ned et sted, hvor du
ser det hver dag. Mind dig selv om
gevinsterne dagligt.



Du kan styre dine valg — ikke din vaegt

Det er vigtigt, at du saetter dig et konkret og realistisk mal for vaegttab. Men det er

lige sa vigtigt, at du ikke gar for meget op i, hvor meget du taber dig fra uge til uge.

Du kan ikke kontrollere din vaegt direkte.
Selv om du spiser og er fysisk aktiv efter
planen, kan vaegten godt sta stille i nogle
dage, eller maske oven i kebet stige
midlertidigt, fx pga. naturlige udsving i
vaeskebalancen.

Det er meget frustrerende at have mal,
der reelt er uden for ens kontrol.

Hvis vaegttabet gar for langsomt eller
maske helt udebliver i en periode, kan du
komme i tvivl, om malet overhovedet er
inden for raekkevidde.

Du kan godt na dit mal. Men du ma give
slip pa forestillingen om, at du kan styre
din vaegt fra dag til dag eller uge til uge.
Det kan ikke lade sig gare.

Fokuser pa dét, du har kontrol over
Det, du kan styre, er, hvad du vaelger at
spise og drikke samt din fysiske aktivitet.
Hvis du laver de rigtige, sma andringer

i din dagligdag pa disse omrader, vil du
tabe dig hen ad vejen.

Derfor: Ret fokus og energi pa dine sma

skridt og lad dit vaegttab komme af sig selv.

Fokuser pa dine indre og ydre opdagelser.
Fokuser pa dine styrker og alt det, du
maerker af forandringer, som foles dejligt.

Kig pa vaegten, hvis det motiverer dig
Selve det, at du vejer dig, far ikke vaegten
til at ga ned. Vej dig, hvis du synes, det
styrker din motivation. Lad vaere, hvis det
ikke giver dig noget godt.

Husk ogsa, at vaegtaendringer ikke kun
skyldes @ndringer i kroppens fedt, men
ogsa udsving i din vaeskebalance eller
muskelmasse. Ga ikke i panik, hvis du

en uge har taget lidt p3, selv om du har
gjort alting efter planen. Det er bedst at
vurdere vaegtaendringer over en laengere
periode, fx en maned i stedet for en
uge. Det er ogsa en god idé at supplere
vejningen med maling af din talje, fordi
taljeomkredsen siger noget om kroppens
fedtfordeling, se side 7 og 47.

“Succesfulde mennesker har
succes, fordi de ved, hvor de

gar hen. Sa enkelt er det.”
Earl Nightingale



Beregn dit BMI Tabel for BMI

BMI (Body Mass Index) er et mal for, hvor meget man

Vaegtikg
vejer i forhold til sin hgjde.
Hojdei 52 56 60 64 68 72 76 84 88 92 96 100 104 108 T2 116 120
Du beregner dit BMI ved at tage din veegt i kg og T
dividere med din hgjde i meter gange hejde i meter:
) 1,50 23 25 27 28 30 32 34 36 37 39 4 43 44 46 48 50 52 53
vaegtikg
hojde | meter x hojde | meter 1,55 22 23 25 27 28 30 32 33 35 37 38 40 42 43 45 47 48 50
Eksempel: 1,60 20 22 23 25 27 28 30 31 33 34 36 38 39 4 42 44 45 47
1,65 19 21 22 24 25 26 28 29 31 32 34 35 37 38 40 41 43 44
80ke =80 y7-2siem
1,70 m x 1,70 m 2,89 ' 18 19 21 22 24 25 26 29 30 32 33 35 36 37 39 40 42
1,75 7 18 20 21 22 24 25 26 27 29 30 31 33 34 35 37 38 39

Du kan ogsa finde dit BMI i tabellen
Find din hgjde i kolonnen til venstre og din vaegt 1,80 6 17 19 20 21 22 23 25 26 27 28 30 31 32 3 35 36 37

i reekken gverst. Hvor de krydser inde i tabellen,

) ) 1,85 - 16 18 19 20 21 22 23 25 26 27 28 29 30 32 33 34 35
er dit BMI. Se eksemplet med de rede cirkler.
1,90 - 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 27 28 29 30 3 32 33
Taljemal 1,95 - - 6 7 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 31 R
Dit taljemal er et godt supplement til BMI, nar du
skal vurdere din vaegt. Laes mere om taljemalet 2,00 : - bl 78 1920 21 22 23 4 25 260 27 28 29 30
side 47. OBS! Tabellen kan kun anvendes péa personer over 18 dr.
Vurdering af taljemalet Vurdering af BMI for voksne kvinder og mand
Kvinder Mand Risiko for Kategori BMI Risiko for folgesygdomme
folgesygdomme Underveaegt Under 18,5 Forhgjet
Under 80cm  Under 94 cm Lav Normalvaegt 18,5-249 Ikke forhajet
80-88 cm 94-102cm  Moderat forgget Overvaegt 25=-299 Let forhgjet
Over 88 cm Over102 cm  Sveert forgget Sveer overvaegt 30 og derover Meget forhgjet

Med hver cm din talje mindskes til under 80 cm for kvinder og under 94 cm for maend, @ges din sundhed.
Der er ikke defineret en nedre graense for taljemal. Hvis du er i tvivl, om du er undervaegtig, sa brug BMI-tallet som rettesnor.



Ga pa opdagelse
i dine vaner

Vaegttab med sma skridt er en

opdagelsesrejse i dine vaner.

Mennesker, der har haft succes med at opna varigt
vaegttab, har brugt lige praecis de vaneaendringer,
der har vaeret gode for dem. Deres veje har vaeret
forskellige, for der findes ikke én bestemt made,
der er bedst til alle, der gerne vil tabe sig eller
undga at tage pa.

Din opgave er nu at finde frem til de sndringer

i dine nuvaerende vaner, der virker bedst for dig.
Vaer aben, nysgerrig og eksperimenterende i din
sogen. Forestil dig, at du skal pa opdagelsesrejse i
dine vaner.

Beslut dig for, hvornar du vil begynde din rejse.
Pa mandag? | morgen? Nu?



Alene eller sammen med andre?

Overvej, om du vil gere det alene eller
sammen med andre. Du er ngdt til at tage
ansvaret selv, men stotte fra de mennesker,
du er taet pa i dagligdagen, er en stor hjaelp.

Det kan ogsa veere veerdifuldt at vaere en
del af en gruppe med andre i samme bad.
Fa vejledning og statte fra en professionel,
fx din laege, eller sperg i din kommune,
hvilke tilbud de har.

Kroppen og vanerne vil forsoge at holde
dig fast

Du taber dig, nar du samlet over en periode
indtager mindre energi (kalorier), end du
forbruger.

Men der er to faktorer, der gor det svaert:
e Kroppen er et biologisk system, der har

en tendens til at @ge vagten og holde
den oppe.

e Vanens magt er stor, og du vil umid-
delbart holde fast i gamle indgroede
vaner. Samtidig ger nutidens samfund
det nemt at have en livsstil med store
maengder kalorierig mad og drikke
— og for lidt fysisk aktivitet.

Med sma skridt kan du overvinde
forhindringerne

Anbefalingerne om sma skridt tager
hensyn til bade kroppens og vanernes
magt, idet andringerne er sma og grad-
vise og tager udgangspunkt i netop din
virkelighed.

Nar du felger kostradene i guiden, vil du
tabe dig — eller i hvert fald holde vaegten —
fordi du kan spise dig tilpas maet for faerre
kalorier. Du laver sma &ndringer i dine
mad- og drikkevaner, sa du far mere af
det, der giver stor maethed pr. kalorie, og
mindre af det, der giver lille maethed pr.
kalorie.

Maden har storst betydning

Mad og fysisk aktivitet er lige vigtige
for sundheden. Men i forhold til at fa
vaegten ned, er madaendringer mere
effektive end fysisk aktivitet.

Det er fordi, maden udger 100 % af
energiindtagelsen. Til sammenligning
udger fysisk aktivitet kun omkring 20 %
af energiforbruget, mens resten gar til
at holde kroppens funktioner i gang,
herunder stofskifte og kropstemperatur.
Men fysisk aktivitet er alligevel seerdeles
vigtig. Fysisk aktivitet @ger dit fedttab,
gor dig sundere og gladere

— og gor, at du ikke sa let tager pa igen.

“En rejse pa tusind mil
ma begynde med det fgrste
skridt.”

Lao Tzu



Sla automatpiloten fra
- 0g opmarksomheden fil

Du traeffer flere end 200 mad-valg hver eneste dag.
Dertil kommer en masse valg om at vaere fysisk
aktiv eller inaktiv. Hvis du kan vaere bare lidt mere

opmarksom, nar du vaelger, er du godt pa vej.

De fleste af dine valg kerer fuldsteendigt pa  lige nu. Dit vaegttab afhaenger af summen

automatpiloten. Du keber ind, laver mad, af alle dine sma og store valg om mad,
@ser mad over pa tallerkenen, spiser, drikker,  drikke, bevaegelse og andre aspekter i din
bevaeger dig og sidder stille uden at teenke livsstil.

over det.

Du kan sla din opmarksomhed til ved at
Men det er muligt at sld automatpiloten fra  stille dig selv spergsmalet:
og opmarksomheden til. Det handler om
at vaere narvaerende, bevidst og til stede ¢ Huvilke valgmuligheder har jeg lige nu?

10



Stil dig selv dette spargsmal, nar du keber
ind, laver mad, @ser mad over pa din
tallerken, er pa restaurant, er leekkersulten,
kommer til en elevator, skal transportere
dig pa arbejde, osv.

Kort sagt: hver gang du befinder digi en
valgsituation med betydning for din vaegt.

Hvis du ger det til en vane at stille dig selv
dette sporgsmal mange gange i labet af
dagen, bliver du opmaerksom pa, at du
har friheden til at vaelge — og du vil finde
|@sninger, der passer netop til dig.

“Vi kan ikke sendre noget,

for vi accepterer det.”
Carl Gustav Jung

Fa de sma skridt til at virke
Sma andringer i vaner kan holde din
vaegt nede:

» Hvis du tager flere sma skridt.
Det er summen af skridtene, der
virker.

e Hvis du gar videre i samme retning.
Dine sundhedsvaner bliver bedre og
bedre.

e Hvis du ikke gar tilbage til gamle
vaner. De sma skridt virker pa langt
sigt, hvis du holder ved. Du skal nyde
turen og lade vaegttabet komme
hen ad vejen.

Den bevidsthed du far om sunde valg,
skal du baere med dig resten af livet.
Efterhanden bliver de sunde valg lettere
og lettere at tage.



10 vigtige principper

- nar du vil opna varige &ndringer i dine vaner og dermed varigt vaegttab.

1. Veegttab handler om balance
Dit samlede vaegttab afhaenger af,
om du over en lzengere periode indtager
faerre kalorier, end du forbruger.
Du bliver ikke overvaegtig af at spise en
enkelt smakage. Du kan opveje balancen
ved at spare pa noget andet senere eller
bevaege dig mere.

3. Alter tilladt 4. Alt giver dig noget godt
Lad vaere med at forbyde dig selv Lad vaere med at demme nogle vaner
bestemte madvarer, som du har virkelig som darlige vaner. Alle vaner giver dig
stor lyst til. Vi mennesker har nemlig en noget godt ud fra et bredt perspektiv.
tendens til at spise mere af lige netop Chokolade kan fx give dig nydelse,
det, vi gar og forbyder os selv. @v dig i belgnning eller ro. Men nar du vil tabe
at spise laekkerier med stor nydelse og dig, sa sperg dig selv: Hvordan kan jeg
uden darlig samvittighed — men i mindre opna samme genvist pa en sundere
mangde end du plejer. Teenk pa mad made? (Se side 44-45).
som hverdagsmad (fx frugt, grent og
fuldkorn) og sjeeldenmad (fx kage, slik 5. Acceptér din lyst
og chokolade) — i stedet for at opdele Det er naturligt at vaere laekkersulten
maden i “tilladt” og “forbudt”. af og til. Det skyldes bl.a. lystomrader i

2. Det behaver ikke veere perfekt for at
vare godt
Du behgver ikke overholde et “perfekt”
program for at tabe dig. Du skal blot
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bevaege dig i den rigtige retning.
Husk, at to skridt frem og et tilbage
samlet set er et skridt frem. Glaed dig
over sma fremskridt.

hjernen, der kraever at blive tilfredsstillet.
Overvej, hvilke leekkerier du kan spise,

sa du far tilfredsstillet din trang pa en
mere kalorievenlig made. Eller maske kan
du gere noget helt andet end at spise,
der ogsa giver nydelse.



6. Brug nye ord

Slet disse og lignende ord fra dine
tanker og dit sprog: slankekur, diat,
kaloriekontrol, forbudt, fedende,
falde i, skal og ma ikke. Brug i stedet
ord som: vaner, livsstil, mad, valg,
muligheder, kan og ma gerne.

Teenk positivt.

. Vaer talmodig

Malet er ikke et hurtigt og stort
vaegttab, der ofte efterfolges af en
hurtig og stor vaegtegning. Malet er et
vaegttab pa leengere sigt. Giv det tid og

husk, at vaegttab ikke er det eneste mal.

Det handler forst og fremmest om at
have det sa godt som muligt.

8. Dom ikke dig selv

Lad vaere med at dgmme det, du gar
eller ikke gor. Prov i hgjere grad blot at
konstatere uden at vaere hard ved dig
selv. Hvis noget ikke virker, sa acceptér
det og prov sa noget andet.

. Veer nysgerrig

Vaer nysgerrig, aben og eksperimen-
terende i forhold til dine vaner og

valgmuligheder. Det er kun dig, der ved,

hvad der kan fungere for dig. Du er
eksperten. Prov forskellige muligheder
af og bliv ved med det, der fgles godt
for lige netop dig.

“At pleje helbredet med
en regel, der er for streng,
er en opslidende sygdom.”

La Rochefoucauld

10. Bliv ved
Det er bedre at gore lidt af det rigtige,
som du kan blive ved med, end at
&ndre en masse, som du ikke kan blive
ved med. De fleste tager nemlig pa igen,
fordi de ikke kan holde fast i de nye
vaner. Derfor skal du hver dag huske
dig selv pa gevinsterne ved, at du lever
sundere og taber dig. Ikke kun i starten,
men ogsa nar du har naet dit mal.
Se ogsa boksen side 5.
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Se i @jnene, hvem du er ...

Vejen til forandring starter ved dit udgangspunkt.

Veer realistisk og erkend, hvor du er nu med dine vaner.

Forestil dig, at du befinder dig i en ukendt

by og skal hen til et bestemt sted. Du ved,

hvor du vil hen, men ikke, hvor du befinder
dig lige nu.

Hvad vil du gore?

Vil du begynde at traske derudad uden at
stoppe op og se, hvor du egentlig er henne?
Nej, det vil du nok ikke. For sa er chancen
for at na frem til malet meget lille.

Du vil stoppe op, finde ud af hvor du er, og
derefter med hjalp fra et kort finde ve;j til

dit mal. Du skal gere det samme, nar du vil

tabe dig eller holde vaegten.

Fare for at ga i ring

Under en slankekur sker der typisk det,
at vaegten gar ned i starten. Men hvis
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kuren ikke forer til varige vaneaendringer,
begynder du at tage pa igen. Det skyldes,
at slankekuren ikke tog udgangspunkt i dine
faktiske vaner og dit liv. Du kastede dig
hovedkulds ud i nogle aendringer, som ikke
passede til dig.

Du kan ikke tage afsaet i en drom

Du har maske nogle vaner, som du er traet
af, og som du virkelig gerne vil droppe.
Eller du dremmer om det perfekte liv,
hvor du har fuldstaendig styr pa din mad.
Samtidig skal vaegten bare ned, hurtigt, nu!

Det er derfor helt naturligt, hvis du har
trang til at ga pa en skrap kur med strenge
forbud. Men den kan veaere for store skridt,
og der er risiko for, at du farer vild og aldrig
nar dit mal om varigt vaegttab.

Find ud af hvor du er, og planlag din rute
Varig forandring starter med selverkendelse.
Veer realistisk og erkend dine nuvaerende
vaner — uden at demme dig selv.

Nar du accepterer dine vaner, finder du ud
af, hvor du egentlig befinder dig lige nu, og
du kan begynde at overveje, hvilken vej du
fremover vil folge.



- 0g spring over, hvor gaerdet er lavest

Begynd med ingenting

En god start er at gore ingenting. Brug et kvarter, en
time, en dag eller en uge pa at blive mere opmaerksom
pa dine vaner, som de faktisk er. Erkend vanerne fuldt
ud uden at demme dig selv eller forsoge at lave dem
om. Det er ofte forst, nar man ser noget i gjnene, at
man kan begynde at lave om pa det.

Du kan opna naesten alt ved at ga tilstraekkelig lang-
somt frem.

Navn tre vaner, der har betydning for din vaegt:

“Udret det store ved en

reekke af smé handlinger.”
Tao Te Ching

Vejen til forandring

Tag et skridt‘'mere.
Gentag processen
med din nzeste vane.

Vear opmaerksom
pa dinewvaner,
som de er lige nu.

Tank pa, hvad du ved,
der kan hjzlpe til at fa
veaegten ned.

Bliv ved med
at gore det.

Gor det. Hvis det ikke
fungerer i praksis,
sa gor noget andet.

Mind dig selv
om dine grunde
til at tabe dig.

Beslut dig for at Find frem til, hvilken af dine
gore det. vaner, der giver storst mulighed
Du kan, du vil. for vaegttab med den mindste
Nu! @ndring.

Forestil dig, at du
gor det.Se'handlingen
for dit indre blik.




Du er okay

Hvis du er overvaegtig, mader du maske mange

fordomme. Det kan ogsa veere, du demmer dig

selv hardt.

Du taenker maske, at din overvaegt er din
egen skyld, at du bare skal tage dig sam-
men, og at alt i dit liv vil blive meget bedre,
nar du en dag bliver normalvaegtig.

Ver blid ved dig selv

Men din overvaegt er ikke kun dit ansvar. Du
har formentlig arvet en vis tilbgjelighed til
at tage pa fra dine foraeldre. Samtidig lever
du i et samfund, der giver mange mulig-
heder for at spise og drikke for meget, og
stiller fa krav om at bruge energien til fysisk
arbejde, transport og fritid.

“Frihed er, hvad du gor ved
det, der er gjort ved dig.”

Jean-Paul Sarte

16

Det er vigtigt at huske, sa du ikke demmer
dig selv eller andre for hardt. Vaer blid

ved dig selv og tag sma skridt i stedet for
store.

Gor noget ved dine problemer

Som overvaegtig kan man veere tilbgjelig til
at give vaegten skylden for sine personlige
problemer. Det skaber en forventning om,
at alle problemer vil vaere vaek — ogsa dem
der ikke har noget med vaegten at gore —
nar man har tabt sig. Men sadan gar det
sjeeldent.

Hvis du har felelsesmaessige problemer, sa
gor noget ved dem direkte — evt. i sam-
arbejde med en psykolog — i stedet for

at vente pa et vaegttab. Nogle personlige
problemer kan desuden fere til overspisning
eller pa anden vis heemme dit overskud til
at gennemfere livsstilseendringer.




Kostplaner & taellesystemer

Hvis du vil tage sterre skridt.

Metoden med de sma skridt kan sagtens
kombineres med kostplaner, kostdagbager
eller taellesystemer. En kostplan kan fx vaere
et godt redskab, hvis du skal tabe mange
kilo, hvis du har brug for en fast plan, eller
hvis du er meget motiveret for at tabe dig
hurtigt.

En plan kan ogsa hjaelpe dig med at finde ud
af, hvad og hvor meget det er godt at spise
og drikke eller holde regnskab med kalori-
erne. Vaelg en metode, der passer til dig, og
som du kan efterleve.

Det er dig, der valger
Du kan bruge kostplaner og tallesystemer
pa forskellige mader:

e Du kan folge dem punktligt i en periode,
fx hvis du @nsker et hurtigt vaegttab.

e Du kan bruge dem i kortere perioder for
at leere, hvad der er passende maengder
at spise og drikke.

e Du kan bruge dem som inspiration i
dagligdagen uden at folge dem ngje.

Det afggrende er, at du selv valger. Hvis du
vaelger at folge en detaljeret plan, sa husk at
det er helt normalt, at man ikke overholder
den 100 %. Vaer blid ved dig selv, nar du spiser
noget andet eller mere, end planen fortzeller.

Husk ogsa, at din krop er ligeglad med, om
du folger et bestemt kostprogram. Den rea-
gerer kun pa, hvad du rent faktisk spiser — og
ikke spiser. Lidt slinger i valsen behaver der-
for ikke vaere et problem, hvis din samlede
balance er god.

Bliv ved

Uanset om du vaelger at tage sma eller
storre skridt for at tabe dig, er du nedt til at
gennemfere permanente andringer i dine
spise-, drikke- og aktivitetsvaner, hvis du

vil opna et varigt resultat. Der findes ingen
let eller hurtig genvej. Hvis du gar tilbage til
dine gamle vaner, gar kiloene med.

Eksempler pa gode kostplaner og
taellesystemer

Kostplaner

En personlig kostplan udarbejdet af en
veluddannet kostvejleder — fx en professions-
bachelor i ernaering og sundhed eller en
klinisk dizetist. Find din lokale digetist pa

o www.diaetist.dk.

Systemer til kalorietzelling

Life — et sundhedsprogram til at opna sunde
livsstilsvaner pa

e www.mobilefitness.dk

MADLOG - et online-vaerktgj til kalorietzlling
og kostberegning pa
e www.madlog.dk

Spis for livet — et kalendersystem med
kostdagbog pa
e www.kostkalender.dk

Sarlige omstaendigheder

Hvis du skal tabe dig hurtigt pga. en
kommende operation eller anden
medicinsk arsag, er det vigtigt, at
du taler med din laege om, hvordan
du kan gere. | nogle tilfaelde kan
det veere relevant at supplere med
vaegttabsmedicin (se ogsa side 49).



De officielle Kostrad

Kostradene er en rettesnor for dig, der gerne vil have en sund balance mellem det, du spiser og drikker,

og dit aktivitetsniveau.

Lever du efter De officielle Kostrad, vil
kroppen fa daekket behovet for vitaminer,
mineraler og andre vigtige nzeringsstoffer.

At folge kostradene vil nedbringe din risiko
for livsstilssygdomme, som hjerte-kar-syg-
dom, type 2-diabetes og visse kraeftformer,
og du gor det nemmere at holde en sund
vaegt.

Kostradene kan du se i boksen pa side 19.
De er ikke slankerad, men rad om sunde
mad-, drikke- og aktivitetsvaner. Se mere
om fysisk aktivitet side 26.

@nsker du at tabe dig — sa gor kostradene
til din livsstil, men spis mindre portioner, og

bevaeg dig mere end 30 minutter om dagen.

Pa den made opnar du et sundt vaegttab,
som vil vaere nemmere at holde.
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Kostradene viser en god retning for dine
sma skridt. Det er ikke meningen, at du skal
na dine mal i dag eller i morgen. Det vigtig-
ste er, at du bliver ved med at “ga”.

Spis lidt mere af

Hvis du gerne vil tabe dig, kan du fx have
fokus pa at fa mere af folgende mad- og
drikkevarer:

> Grontsager — isaer de grove som fx
baelgfrugter og rodfrugter

> Frisk frugt

> Kartofler (kogte og bagte)

» Fuldkornsprodukter, fx rugbred,
fuldkornspasta, brune ris og havregryn

> Fisk og skaldyr

> Magert kod og kedpalaeg. Undga at
spise for meget kad fra firbenede dyr og
ked, der er forarbejdet (roget, saltet og
nitritkonserveret).

> Magre malkeprodukter uden tilsat
sukker

» Drikkevarer uden kalorier, fx postevand,
kaffe og te uden sukker og maelk.

Spis lidt mindre af

Spis og drik mindre af det, der indeholder
mange kalorier, meget sukker og/eller fedt,
salt og kun lidt fuldkorn:

> Slik, kage, is og chokolade

> Salte, fede snacks, fx chips

» Fed fastfood, fx burgere og friturestegte
pommes frites

» Raffinerede, fiberfattige kornprodukter,
fx lyst bred, almindelig pasta og hvide ris

» Fede maelkeprodukter, fx flade,
sedmaelk og 45+ ost

» Malkeprodukter med tilsat sukker,
fx nogle yoghurter og drikkeyoghurter



Fedt ked og kedpalaeg

Panerede madvarer

Smer, margarine og blandingsprodukter
Olie

Fed sovs og fede dressinger

Sukker, honning og sirup
Sukkerholdig sodavand og saftevand
Torret frugt og nedder

Juice og kabe-smoothie

Caffe latte og andre maelkeholdige
drikke

» @I, vin og drinks.

VvV VVVVVYVYVYY

Lad dig ikke overvzelde af disse rad. Brug
dem som retningslinjer for dine sma skridt.
Et lille skridt i den rigtige retning kan gere
undervaerker pa lang sigt.

“Lad din mad veere din
medicin, og din medicin veere
din mad.”

Hippokrates

De officielle Kostrad
fra Fodevarestyrelsen

g )‘ PV

Spis varieret, Spis frugt og Spis mere

ikke for meget mange gronsager fisk
og ver fysisk S8 :

aktiv

v [ 0

Valg Velg magert Veelg magre Spis mindre
fuldkorn ked og mejeriprodukter mzttet fedt
kedpaleg

5

Spis mad med Spis mindre
mindre salt sukker




Kostradene - og hvordan du felger dem

Her er en samlet oversigt over kostrad, der hjalper dig til en sundere hverdag.
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Spis dig maet i sunde maltider.
Spis forskellige gronsager, frugt og fuldkornsprodukter hver dag.

Varier mellem forskellige typer fisk, magre mejeriprodukter og
magert kod hen over ugen.

Kartofler hgrer med i en varieret kost.

Hold igen med mad og drikke, der indeholder meget fedt og/
eller meget sukker, som fx fastfood, snacks, sodavand og slik.

Hav en god balance mellem hvor meget energi, du far igennem
mad og drikke, og hvor meget du forbruger igennem fysisk
aktivitet.

Folg Sundhedsstyrelsens anbefalinger for fysisk aktivitet.

Ga efter Noglehulsmaerket og Fuldkornslogoet, nar du keber ind.

Spis 6 om dagen — det svarer

til ca. 600 g gronsager og frugt.
Mindst halvdelen skal vaere
gronsager.

100 g gronsager eller frugt svarer
til en stor gulerod eller et &ble.

Valg isaer de grove grensager som
fx log, serter, broccoli, blomkal,
rodfrugter og banner.

Spis grensager til alle dine
hovedmaltider, og spis frugt og
grensager som mellemmaltider.
Sa nar du nemmest op pa 600 g
om dagen.

o ¥t
“ ." ¥ I%

Spismere ¥

fisk

Spis fisk mindst 2 gange om ugen
som hovedret og flere gange om
ugen som paleeg.

I alt skal du gerne have 350 g fisk
om ugen. Heraf ca. 200 g fed fisk
som fx laks, @rred, makrel og sild.

Alle former for fisk taeller med,
ogsa fiskefrikadeller, frossen fisk,
fisk pa dase som torskerogn, tun
og makrel samt skaldyr som rejer
og muslinger.

Velg fiskeprodukter med
Noglehulsmaerket.




&N
:y fuldkorn #

Spis mindst 75 g fuldkorn om
dagen. Fuldkorn finder du i mad,
der er lavet af kornprodukter,
hvor hele kornet er taget med.
75 g fuldkorn svarer fx til 2 dl
havregryn og en skive
fuldkornsrugbred.

Velg fuldkorn ferst — det
er nemt, hvis du gar efter

Fuldkornslogoet, nar du keber
ind.

Fuldkornslogoet er din garanti
for et hgjt indhold af kostfibre
og fuldkorn i bred, gryn, mel,
morgenmadsprodukter, ris og
pasta.

Valg rugbred eller andet
fuldkornsbred til madpakken.

Du kan veelge fuldkornsris eller
-pasta som del af dit varme
hovedmaltid en gang imellem.

v

Valg
magertked =
~ ogkedpaleg S8

e

Velg kod og kedprodukter
med maks. 10 % fedt. Spis hgjst
500 g tilberedt ked om ugen
fra okse, kalv, lam eller svin.
Det svarer til 2-3 middage om
ugen og lidt kedpalaeg. Veelg
fierkree, fisk, g, grensager eller
balgfrugter de ovrige dage og
som palaeg.

Kad kan tilberedes pa mange
mader — det kan fx koges,
grilles eller steges. Husk at
variere maden, du tilbereder
dit ked pa, og at det ikke ber
steges eller grilles, til skorpen er
mark.

Ga efter Noglehulsmeerket,
nar du keber ind. Det gor
det nemt at vaelge de magre
kedvarianter.

0

Vzelg magre L/
mejeri-
produkter

Valg skummet-, mini- eller
kaernemaelk.

Velg surmalksprodukter, fx
yoghurt med maks. 0,7 % fedt
og oste med maks. 17 % fedt
(30+4).

Hold igen med at bruge
mejeriprodukter med hgjt
fedtindhold, fx flede og smer.

Va- V4 liter maelkeprodukt
dagligt er passende i forhold til
danske madvaner. Nar du spiser
sundt, er der ogsa plads til 1-2
skiver mager ost (ca. 25 g).

&

Spis mindre
maettet fedt

Skeer ned pa dit forbrug af
mattet fedt. Veaelg planteolier
fx rapsolie og olivenolie,
flydende margarine og blad
margarine i stedet for smer,
smerblandinger og hard
margarine.

En tommelfingerregel er, at jo
bledere margarinen og smerret
er ved kaleskabstemperatur, jo
mere umaettet fedt indeholder
det.

Skrab brgdet — eller undlad helt
at bruge fedtstof.

Steg kad og gronsager i
olie frem for smer, og smid
stegefedtet vaek.

Ga efter Nogglehulsmaerket, nar
du keber ind. Det viser ve;j til
de fedtstoffer, der indeholder
mindre mattet fedt.

2



» Keb madvarer med mindre salt. Skaer ned
pa brugen af salt i din madlavning og pa din
mad.

e Smag pa maden, for du salter. Bade nar du
laver mad og ved bordet.

e Vihar vaennet os til at spise meget salt,
men vores smagslag kan ogsa vaenne sig til
mindre.

o Fastfood og andre feerdigretter indeholder
ofte meget salt.

e Du kan nemt skaere dit saltforbrug
ned ved at lave maden selv og ga efter
Noglehulsmaerket, nar du keber ind.

“Man skal spise for at leve,
ikke leve for at spise.”

Moliére
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Spis mindre
sukker

Skaer ned pa de sgde sager og drikke bade i
hverdagen og pa fridage. De fleste kan med
fordel halvere forbruget af slik, sodavand,
saft, is og kager.

Drik maks. en halv liter sodavand, saft eller
energidrik om ugen og server vand eller
Noglehulsmaerket maelk til maltiderne.

Kab ikke slik, kager og sodavand til lager.
Nar du har sede sager inden for raekkevidde,
fristes du til at spise for meget af dem.

Spiser du slik og kage, sa spis mindre
portioner.

Drik vand i stedet for fx sodavand, alkohol,
juice og saftevand til maden, nar du er
torstig mellem maltiderne, og nar du dyrker
motion.

Nar det ikke er sa varmt, er det som regel
tilstraekkeligt at drikke 1-1V2 liter vaeske i
dognet.

Valg gerne vand fra hanen. Vand fra hanen i
Danmark er rent.

Kaffe og te taeller med i dit vaeskeregnskab.
Husk dog at spare pa sukkeret og fleden.




Gor maden mere vaegt-venlig

Du kan gere maden endnu bedre for
vaegten ved hjzelp af en eller flere af disse
tilpasninger:

e Spis endnu flere grentsager.

e Spis endnu mindre tilsat sukker, fx fra
slik og kage.

e Valg kaloriefrie drikkevarer i endnu
hojere grad.

 Spis fuldkornsrugbred i stedet for lyst
bred.

“BEt liv uden selvransagelse er

ikke umagen veerd.”
Sokrates

Spis fuldkornspasta i stedet for
almindelig pasta.

Spis flere proteinrige madvarer
som fx magert kad, fedtfattige
maelkeprodukter, banner, erter
og linser.

Spis mere frisk og mindre terret
frugt.

Veelg mindre portioner fedtstoffer
og fedtrige madvarer.

Sund fastfood

Kantiner, supermarkeder og takeaway-
steder indeholder mange muligheder
for at spise sundt uden selv at at lave
mad. Du kan fx spise pa et naglehuls-
certificeret spisested, som skal have
mindst et sundere maltid pa menu-
kortet. Det kan vaere en oplagt l@sning,
hvis du har travlt, eller hvis du er single.

Folg kostradene og indkgbsguiden.
Velg varer med Noglehulsmaerke og
Fuldkornslogo, nar du keber ind.

Fastfood er hurtig mad og ikke n@dven-
digvis darlig mad (junkfood). Husk, at en
rugbredsmad eller en gang havregryn
ogsa kan veere sund fastfood. Kig efter
Neoglehullet og Fuldkornslogoet, nar du
vaelger fastfood.

Mine idéer til sund fastfood:




Sma skridt med stor effekt

Sma andringer i mad- og drikkevaner kan fore til et stort

vaegttab pa et ar.

Her er 12 eksempler p3, hvad sma andringer i den daglige mad omtrent svarer til i vaegttab

over 12 maneder.

Gammel vane Ny vane Vaegttab
Opbagt sovs hver dag Jaevnet sovs 3,0 kg
Smer pa to skiver rugbred om dagen Intet fedtstof 51kg
To skiver 45+ ost hver dag To skiver 20+ ost 1,6 kg
1 spandauer hver dag 1banan 6,0 kg
To caffe latte med sedmalk hver dag To caffe latte med minimaelk 29 kg
50 g lakridskonfekt hver aften 1able 4,5kg
2 glas vin tre gange om ugen 1 glas vin og 1 glas vand tre gange om ugen 1,1 kg
V4 liter sukkerholdig sodavand hver dag V4 liter light sodavand 59 kg
1 glas appelsinjuice hver dag 1appelsin 0,9 kg
100 g kogt pasta til aftensmaden tre gange om ugen | 100 g rakostsalat ekstra i stedet for 1,3 kg
100 g lyst bred til aftensmaden hver dag 100 g grentsager ekstra 6,9 kg
40 g fed leverpostej i madpakken hver dag 40 g mager leverpostej 1,0 kg

“Mange baekke smé ggr en stor a.”

Gammelt dansk ordsprog
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Der er 5 forudsaetninger for, at
beregningerne svarer til virkeligheden:

e Duer overvaegtig.

L]

Din vaegt er stabil ved starten, og du
laver ikke samtidig andre andringer
i, hvad du spiser og drikker eller i din
fysiske aktivitet.

 Du har haft den gamle vane konsekvent
gennem lengere tid.

e Du bliver ved med den nye vane
konsekvent i 12 maneder.

» Du kompenserer ikke ved at spise eller
drikke mere af noget andet.

Eksemplerne viser, at 2-3 sma aendringer i
spise- og drikkevanerne kan vaere nok til at
opna et vaegttab pa 10 % af udgangsvaegten
i lobet af 12 maneder.

Det gaelder om at finde frem til de rigtige
andringer — og blive ved med de nye vaner,



ogsa selvom veaegttabet gar langsommere,
end du kunne gnske. Hvis du falder tilbage
i en gammel vane, vil du begynde at tage
pa igen. Sa det er virkelig vigtigt, at du
veelger nogle @ndringer, som du har lyst til
og oplever som overkommelige. Sperg dig
selv, inden du gar i gang: Vil jeg ogsa kunne
spise pa denne made om et ar? Sadan kan
du teste, om dine skridt er realistiske og
holdbare.

Langsomt er godt

Hvis man gennemfarer mere end en af
endringerne i skemaet pa en gang, kan man
beregne det samlede vaegttab pr. ar ved
ganske enkelt at leegge tallene sammen.

Det er et realistisk mal at tabe 10 kg i lobet
af et ar. Det svarer til et vaegttab pa 0,8 kg
pr. maned og knap 200 g pr. uge. Sa st
farten ned, nyd turen og vaer glad for et lille
vaegttab maned for maned.

2 caffe latte med stor betydning
| praksis foregar sma skridt ofte som en
raekke mindre skridt i en bedre retning.

o Eksempel pa 1. skridt:
Mia har for vane at drikke 2 kopper
caffe latte med sedmaelk hver dag.
Hun erstatter nu sedmaelk med
minimalk. Det vil give et vaegttab pa
29 kg pr. ar — hvis det er den eneste
andring, hun laver, og hvis hun er
konsekvent.

e Eksempel pa 2. skridt:
Efter en tid veelger Mia at drikke
te eller sort kaffe i stedet for
caffe latte med minimaelk. Det vil
oge vaegttabet med yderligere
4.4 kg pr. ar.

Disse eksempler viser potentialet i de
sma skridt. Virkeligheden er mere kaotisk
og folger ikke en lige linje. Det er snarere
to skridt frem og et tilbage. Men det er
ogsa i orden, sa leenge det samlet set gar
den rigtige ve;j.
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Veer aktiv!

Fysisk aktivitet giver dig mange gevinster:

bedre humer, mere sundhed og mere energi.

Fysisk aktivitet har en lang raekke sundheds-
virkninger, som du far glaede af, uanset hvad
du vejer. Fysisk aktivitet kan ogsa modvirke
mange af de helbredsskadelige virkninger
af overvaegt. Det er faktisk sundere at vaere
overvaegtig og fysisk aktiv end at vaere
normalvaegtig og fysisk inaktiv. Men det
sundeste er at vaere bade normalvaegtig og
aktiv.

Velg aktiviteter, der passer til dig og din
dagligdag

Du behgver ikke at ga til sport eller i fitness-
center. Din krop er ligeglad med, om du er
ifert moderne traeningstej eller bevaeger dig
i dit almindelige taj. Det afgarende er, at du
bevaeger dig.

30 minutters fysisk aktivitet om dagen har
en god sundhedsvirkning, men det behaver
ikke at vaere 30 minutter lige fra den forste
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dag — hav det som et mal at na hen ad
vejen. Hvis du vil bruge fysisk aktivitet til
at sette ekstra skub i dit vaegttab, skal du
efterhanden op pa mere end 30 minutter
om dagen, gerne 60 minutter. Fortvivl ikke,
hvis dit aktivitetsniveau ikke er lige hojt
hele tiden. Det betyder sa bare, at det er
endnu vigtigere at holde fast i dine mad-
andringer.

Lidt er bedre end ingenting

Al bevaegelse gger kalorieforbruget, og en
lille smule ekstra fysisk aktivitet giver ogsa
resultater. Det vigtigste er, at du bevaeger
dig mere, end du plejer. En rask gatur pa
mindst 10 minutter hver dag kan fx vaere
en rigtig god start pa en mere aktiv livsstil.
Efter nogle dage far du maske lyst til

10 minutter mere, indtil du efter nogle uger
er kommet op pa mindst 60 minutter om
dagen.

Ga en tur en gang imellem i stedet for at
sidde stille, nar | skal snakke.



ANBEFALINGER om fysisk aktivitet

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at alle
voksne er fysisk aktive mindst 30 minut-
ter med moderat til hgj intensitet, helst
alle ugens dage i mindst 10 minutter

ad gangen. De 30 minutter kan opdeles
i mindre perioder, fx 10 minutter om
morgenen og 20 minutter senere.

TEMPO og intensitet

»LET intensitet

Den lette aktivitet teller ikke med i de
minutter, du anbefales at vaere fysisk aktiv.
Sa den kan du betragte som ekstra bonus.

Fysisk aktivitet med let intensitet er dog
rigtig godt, hvis den erstatter inaktivitet.
Du kan fx vaenne dig til at ga lidt rundt,
mens du taler i telefon i stedet for at sidde
stille.

Desuden anbefales det, at alle voksne er
fysisk aktive ved hgj intensitet mindst

20 minutter mindst to gange om ugen
for at fremme og vedligeholde kondition,
muskelstyrke og knoglesundhed.
Aktiviteten skal vaere ud over alminde-
lige, kortvarige dagligdagsaktiviteter.

»» MODERAT intensitet

Anbefalingen om mindst 30 minutter fysisk
aktivitet om dagen gaelder for moderat til
hgj intensitet. Moderat intensitet svarer

til rask gang, svemning, cykling og andre
aktiviteter, hvor pulsen er oppe, og du
bliver lettere forpustet, men hvor du stadig
er i stand til at tale med andre imens.

Du anbefales at vaere fysisk aktiv mindst 60
minutter om dagen, hvis du vil bruge fysisk
aktivitet til at fremme selve vaegttabet.

»>»> HQ) intensitet

Fysisk aktivitet af hgj intensitet betyder,

at pulsen stiger, og at du feler dig forpustet
og har svaert ved at tale med andre imens.
Det kan fx vaere roning, spinning, rulleskgj-
ter, cirkeltraening og cykling i godt tempo.

Det er bedst at traene bade kondition

(fx svemning og cykling) og styrke (fx i
traeningscenter) for at bevare eller maske
ligefrem @ge muskelmassen og senke
fedtmassen.
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Hverdagens muligheder
for fysisk aktivitet

Nar du kombinerer fysisk aktivitet med andre ting,

som du alligevel skal gare, er der sterre sandsynlighed

for, at det bliver en naturlig del af din livsstil.

Din hverdag indeholder mange muligheder
for fysisk aktivitet. Her er nogle forslag, som
ikke behgver koste noget eller tage ekstra
tid:

» Tag cyklen eller ga til og fra arbejde,
skole, supermarkedet, mader, besag
og andre geremal. Brug dagens
transportbehov som mulighed for
gratis fysisk aktivitet. Find inspirerende
ruter.

» Spring op af stolen og hjzelp andre med
at hente, bringe og ordne ting, hver gang
chancen byder sig. Ger det til en vane at
sige: “Det klarer jeg lige”.
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Sta af et busstoppested tidligere og ga
det sidste stykke.

Tag trapperne i stedet for rulletrapperne
eller elevatoren — og kom hurtigere frem.

Leg, spil, dans med dine barn pa en
fysisk kreevende made — og hav det sjovt
samtidig.

Luft hunden, kaeresten eller barnene —
og gor dem samtidig glade.

Ga en tur — og brug det som en
afstressende eller inspirerende
“tankegang”.




» Hold “walk-and-talk™-meader, dvs. ga en
tur, mens du holder mader med folk —
og sla to fluer med ét smaek.

e Brug handfri telefon og ga rundt,
mens du taler i telefon pa jobbet og

hjemme.

» Ryd op, gor rent, lav havearbejde, ryd

sne — gor noget fornuftigt samtidig med,

at du bevaeger dig.

e Dans i stedet for at sidde stille, nar du
lytter til musik.

e Tag pa shoppetur og ga sa meget rundt
som muligt.

e Dyrk mere sex med din partner — og fa
lystbetonet fysisk aktivitet.

“Alle virkelig store tanker

kommer ved at ga.”
Friedrich Nietzsche

Lav en treningsdagbog — det motiverer!
Du kan tjekke, om du bevaeger dig nok,

ved at tage tid hver gang du bevaeger dig

sa meget, at pulsen stiger, og andedrattet
bliver hurtigere i mindst 10 minutter ad
gangen. Laeg minutterne sammen, nar
dagen er gaet og for eventuelt dagbog over
dine fremskridt.

Hvis du bevaeger dig lidt mere hver uge,
kan du hen ad vejen komme op pa et
aktivitetsniveau, der hjaelper din vaegt ned
og din sundhed op.

Teel dine skridt

Du kan ogsa bruge en skridttaeller til at
male, hvor meget du gar. Ga efter mindst
10.000 skridt om dagen. 10.000 skridt
svarer til mere end 30 minutters rask
gang. Mange synes, det er bade sjovt og
motiverende at bruge en skridttzeller.
Veer opmaerksom p3, at den teller skridt,
nar du gar eller laber, men ikke ved anden
fysisk aktivitet som fx cykling, styrke-
traening eller svemning. Sa hvis cykling og
svemning er vigtige aktiviteter for dig, sa
vil skridttaelling undervurdere dit faktiske
aktivitetsniveau.
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De sma andringer skal passe til dit liv

Overvaegt kan komme af forskellige arsager: stillesiddende arbejde, graviditet,
saerlige spisevaner eller andet. Derfor er der ogsa forskellige mader at lase problemet pa.

Her er nogle mennesker,
der alle keemper med
overvagt.

Nogle har altid vaeret
overvaegtige.

For andre er overvagten
kommet graduvist.

Faelles for dem er, at de
gerne vil tabe sig.

A Sofie var overveegtig allerede inden, hun blev A Sanne er alene med to bgrn. Hun var engang
gravid. Nu har hun taget 20 kilo pa, og bade hun normalvaegtig, men over arene sneg kiloene sig pa.
og jordemoderen er lidt bekymrede. Sofies mand, Hun laver oftest mad pa barnenes pramisser, dvs.
Kim, har ogsa tillagt sig en stor topmave. polser, frikadeller eller pasta med kadsovs.

Eneste “voksenting” er et par glas redvin hver dag
til aftensmaden.
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» Temel har aldrig opfattet
overvaegt som et problem,
for le=gen begyndte at tale
om begyndende diabetes
og forhgjet blodtryk.

Ved hjzlp af denne guide vil de gerne finde nye mader at spise, drikke og bevaege sig pa.

<« Alex er it-medarbejder og bor alene.
Laver ikke selv mad, men spiser mest
fastfood. Sidder meget — ogsa i fritiden,
hvor han ser tv. Kan godt lide cola og
chips.

Mader, der pa sigt giver vaegttab, og som samtidig harmonerer med deres personlighed
og sociale liv. Pa side 32-33 kan du se deres sma skridt til nye vaner.

Forslag til aktiviteter

Veelg aktiviteter, der er skansomme for

dine led, fx:

B Cykling, ogsa pa kondicykel
Svemning og vandgymnastik
Styrketraening og vaegtloftning
Rask gang, vandring og stavgang
Rulleskgjtelpb — isskagjter om vinteren
Roning og kajak

B Brydning og judo.

Pas pa med lobetraening

Jo sterre overvaegt, jo storre er belast-
ningen af leddene, nar du lgber.

“Frygt ikke at ga langsomt.
Frygt kun at st stille.”

Kinesisk ordsprog




Kom godt i gang

Veelg fysisk aktivitet, der er let, sjov og ikke for besvaerlig.

Du kan finde ud af, hvilke former for fysisk
aktivitet, der passer bedst til dig ved at stille
dig selv disse spargsmal:

Hvilke muligheder er der i min dagligdag
for at vaere mere fysisk aktiv?

e Hvilke former for fysisk aktivitet eller
sport har jeg lyst til?

e Hvor realistisk er det, at jeg kan blive
ved med at gore det pa leengere sigt —
ogsa pa dage, hvor jeg har travlt?

e Erderandre, jeg eventuelt kan lave
aktiviteterne sammen med?

“Hvis du ikke finder tid til
motion nu, ma du finde tid til

sygdom senere.”
Wayne Pickering
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Det er vigtigt, at du ikke pludselig gar i gang
med et meget omfattende eller hardt
traeningsprogram. Tag sma skridt, sa din
krop og psyke vaenner sig til det. Lyt til din
krop.

Lyt ogsa til din lyst og praktiske hensyn,

nar du skal vaelge aktiviteter, for at sikre,

at det bliver noget, du kan blive ved med.
Find frem til noget, der passer til din daglig-
dag og dit temperament.

Madzendringer kombineret med nye vaner
for fysisk aktivitet kan gore hverdagen
sundere.

Her er, hvad de fire familietyper fra side
30-31 finder frem til efter mange sma skridt.
De kombinerer deres madaendringer med
nye vaner for fysisk aktivitet og ger hver-
dagen sundere.

A Temel begynder at ga til og fra arbejde
hver dag. | weekenden gar han en lang tur
med sin kone. Samtidig bruger de nu meget
mindre olie i maden, og familien har indfert
en ugentlig dag for s@de sager. Frugtskalen
star altid fremme og frister pa den sunde
made.



V¥ Alex traener to gange om ugen i fitness-
center, hvor han bade traener kondition
og styrke. Samtidig me@der han andre, som
ogsa kan lide at treene pa den made. Alex
gider stadig ikke lave mad, sa han keber
sunde faerdigretter og take-away med hoijt
indhold af grentsager og lavt indhold af
fedt. Ind imellem har han det fint med blot
at spise havregryn eller rugbredsmadder
om aftenen. Han har ryddet skufferne for
sede sager og spiser nu i stedet frugt og
grontsager for at holde den gaende om
eftermiddagen. Han har skiftet colaen ud
med en sukkerfri udgave.

<« Sofie har mange korte cykel- og
gature i forbindelse med dagens
goremal. Hun holder sig desuden
aktiv i hjemmet med husarbejde.
Sofie og Kim laver sma aendringer
i det, de spiser nu fx med flere
grontsager, mindre kad og mindre
portioner. Kim bliver efterhanden

inspireret af Sofies nye livsstil og

begynder at holde aktive pauser,

hvor han gar en tur.

» Sanne tager en tur pa kondicyklen hver
aften, nar barnene er lagt i seng. Kondi-
cyklen star i stuen, sa hun kan se tv imens.
Sanne bliver ved med at lave den mad, hun
og barnene kan lide. Men hun kgber nu
mad med mindre fedt, og hun ger det til en
vane at servere noget gront til maden og
frugt til hyggen foran tv. Den hvide pasta
bliver skiftet ud med fuldkornspasta — helt
uden brok fra bgrnene. Hun holder op
med at drikke re@dvin til hverdag og nyder i
stedet en god kop te. Bgrnene far nu kun
sodavand om fredagen. Til hverdag drikker
de minimaelk eller vand til maden.




Fra sofaen til fortovet

Nar det geelder fysisk aktivitet, er den sterste udfordring
at fa sig flyttet fra sofaen ud pa fortovet.

Det er sa dejligt at blive indenfor og hygge sig. Der foregar bade vigtige
og spaendende ting pa computeren og i fjernsynet. Desuden kan bgrn
og partner lokke eller ligefrem gore det nedvendigt at blive hjemme.

Sa det afgerende speargsmal er: Hvordan kommer jeg ud af starthullet?

Her er nogle idéer:

 Sig til dig selv, at du blot tager en lille tur i dag. Nar du ferst er
kommet i gang, far du maske lyst til en l@ngere tur alligevel.
Men lad dig ikke overvaelde af for store ambitioner.

e Gor det til en rutine at vaere fysisk aktiv pa bestemte tidspunkter,
hvor det falder naturligt i din daglige rytme. Fx som aktiv transport
til og fra arbejde, eller om eftermiddagen nar du er faerdig med
dagens geremal. Hen ad vejen kan det blive lige sa naturligt som at
berste taender, for du gar i seng.
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Hvis du har svaert ved at komme i gang, kan
1. skridt veere at tage dine kondisko pé og
stille dig ud foran hoveddaren. 2. skridt kan
vaere at ga en tur, ndr du nu er udenfor.



Lav aftaler med andre, hvor | er fysisk
aktive sammen. Det forpligter og
motiverer.

Vealg de former for fysisk aktivitet,
som du synes er sjove. Fx idraet med
konkurrence, leg eller spaending — eller
aktiviteter i naturen. Det skal veere
noget, du er fascineret af.

Acceptér, hvis du oplever fysisk aktivitet
som kedeligt, men vigtigt. Sa gor noget
andet imens, som kan motivere dig. Lyt
til musik. Se tv. Lees avis. Veer social. Lad
tankerne flyve.

Maerk, hvordan du har det, nar du har
vaeret fysisk aktiv. Mind dig selv om det,
nar du sidder og prever pa at tage dig
sammen.

Maerk, hvordan du har det, nar du ikke
har vaeret fysisk aktiv i en periode. Husk
dig selv pa, hvor godt du har det, nar du
har veeret fysisk aktiv.

Fysisk aktivitet foran tv

Du kan ogsa veelge at blive derhjemme og
vaere fysisk aktiv der. Sa kan du stadig holde
@je med dine bern, og du behaver ikke ga
glip af din yndlingsudsendelse i tv.

Du kan fx kebe en god kondicykel og
placere den foran fjernsynet. Eller du kan
anskaffe udstyr til styrketraening eller en
traeningsbold, som du kan bruge hjemme.

Gor overgangen lille

Det kan ogsa hjaelpe pa motivationen, hvis
du kan ga direkte i gang med fysisk aktivitet
hjemmefra.

Det er maske arsagen til, at rask gang er
den form for fysisk aktivitet, som de fleste
har lettest ved at blive ved med pa laengere
sigt, hvorimod de fleste holder op igen
efter fa maneder, nar de gar i gang med
decideret traening.

Det geelder om at gore overgangen fra dine
daglige goremal til fysisk aktivitet sa lille
som mulig. Det skal kun kraeve et lille skridt.

Mine idéer til fysisk aktivitet

Lav en idéliste over muligheder for
fysisk aktivitet, som ligger naer dine
daglige garemal.

Det skal vaere nogle idéer, som du
synes er sjove, spaendende eller
praktiske, og som ikke kraever mere
traeningsudstyr, indmeldelse i klub,
barnepasning osv., end at det passer
ind i din hverdag.

Vealg derefter én idé, som du vil
realisere nu.




Familiemad

Det er rigtig godt, hvis du kan fa din familie med pa vognen.

Hvis din partner er med pa at spise sun-
dere og vaere fysisk aktiv, bliver det meget
lettere for jer begge. | kan fx deles om
arbejdet med at kobe og lave sund mad, og
| kan skiftes til at passe bernene, mens | gar
til gymnastik, cykler eller pa anden made er
fysisk aktive. Eller | kan tage barnene med.

Born og overvaegt

| nogle familier er det ikke bare foraldrene,
der slas med overvaegt. Ogsa mange barn
viser tegn pa, at de har let ved at tage pa.

Hvis dit barn vejer for meget, sa lad vaere
med at gore overvaegten eller barnet til et
problem.

Start med dig selv. Tag sma skridt med dine
egne vaner og lad dem smitte af pa resten
af familien stille og roligt.
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Servér sunde maltider og drikkevarer for dit
overvagtige barn uden at tale om, at “nu
skal vi ogsa spise sundt og tabe os”. Bare
gor det uden snak, uden pres og uden at
mystificere det.

Opdragelse til sundhed

Her er nogle praktiske forslag, du kan bruge,

hvis dit barn er overvaegtigt, eller hvis du vil
forebygge, at barnet udvikler overvaegt:

e Lad vaere med at bruge mad og sede
sager som belonning eller trest.

e Brug ikke tvang for at fa dine bern til at
spise frugt og gront.

e Lad vaere med at opdele maden i tilladt
og forbudt. Man ma spise alt, bare ikke
altid.

e Opdel maden i hverdagsmad og
sjeeldenmad, se side 12.

Opstil regler for, hvornar man spiser

mad, og hvornar man spiser sjseldenmad.

Sjeeldenmad kan omfatte bade slik,
chokolade, kage, saftevand, sodavand,
junkfood osv.

Sig til dit barn, at det er i orden at spise
sjeeldenmad, bare ikke hver dag. Til
daglig spiser man mad.

Lad dit barn vaere med til at lave mad.

Tag hensyn til, hvad dit barn kan lide

og ikke lide, men uden at lade dig
diktere af det. Veen dit barn til at

spise, hvad der bliver serveret uden
forhandlinger. Mindre bern kan sjaeldent
lide grontsager, der er blandet sammen.
Servér dem hver for sig, sa dit barn selv
kan veelge.

Huvis dit barn er kraesent, sa lad barnet
gradvist preve at smage og spise nye
ting, som ikke ligger for langt fra det,
dit barn normalt kan lide. Tag sma skridt
mod sterre variation og sundere mad.

Principper for sunde familievaner
Der er tre vigtige principper, du kan
folge, for at hjelpe dit barn til sunde
vaner:

e Du kan lere dit barn om mad, krop
og bevaegelse pa en sjov og afslappet
made uden pres.

e Du kan indrette dit barns omgivelser,
sa sund mad og tilstraekkelig
bevaegelse kommer helt automatisk.

e Dukan vaere en god rollemodel ved
selv at spise sundt, vaere fysisk aktiv
osv. Det virker ikke, hvis du siger ét
til dit barn, mens du selv gar noget
andet.
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Vejer dit barn for meget?

For at finde ud af om dit barn vejer for meget,

er det vigtigste at se pa barnet.

Dit barn bliver ikke overvaegtigt fra den ene
dag til den naeste. Overvaegt udvikles over
tid. Derfor er det nedvendigt at kigge pa
barnet og se, hvordan kroppen udvikler sig.

 Kig efter, om barnet er lidt for rundt.
Det, der sa keerligt bliver kaldt “hvalpe-
fedt”, er ofte starten pa en overvaegt,
der kan blive vaerre med arene.

e Se pa barnets maveomfang og buk-
sestorrelse. Svarer den nogenlunde til
alderen? Vokser barnet hurtigt ud af
livvidden i sine bukser? Tager det hurtigt
pa i vaegt?

e Se ogsa pa dig selv. Hvis du som

foraelder — eller | begge — vejer for
meget, har barnet sterre risiko for at
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udvikle overvaegt. Bade barnet og resten
af familien kan undga overvaegt ved at fa
sundere vaner.

Hvis barnet har tendens til overvaegt, er
det saerlig vigtigt at folge de regelmaessige
berneundersagelser og evt. bestille en
ekstra tid til samtale. Her er en god anled-
ning til at snakke med laegen om barnets
vaekst. Eller kontakt sundhedsplejersken.
Se ogsa www.enletterebarndom.dk

Mange bern i 3-4-ars-alderen, der er runde
og lidt overvaegtige, vokser fra deres
overvaegt. Lidt aldre barn kan “vokse sig
ud af overvaegten”, hvis de holder vaegten
stabil i en periode, mens hgjdevaeksten
fortsaetter.

“Bgrn har aldrig veeret seerlig
gode til at lytte til deres
foreeldre — men de har altid
efterlignet dem.”

James Baldwin



Dit barns BMI

For at finde ud af, om dit barn er overvaegtigt, kan du beregne
barnets BMI og sammenligne det med tallene i tabellen
herunder. Du kan udregne BMI ved at indsaette barnets vaegt
og hgjde i formlen her:

Eksempel: Hvis du har en datter pa 8 ar, der vejer 31 kg og er
1,26 m hgj, giver det et BMI pa 19,5.
31kg
1,26 m x 1,26 m

BMI-graensen for overvaegt for 8-arige piger er 18,3
ifolge tabellen, og for svaer overvaegt er graensen 21,4.
Pigen i eksemplet er derfor overvaegtig.

=19,52 =19,5i1 BMI

barnets vaegt i kg

hejde i meter x hgjde i meter

Dit barns BMI:

Sammenlign med tallene ud for barnets alder og ken her i tabellen. Hvis dit barns BMI er lavere end disse tal, er barnet ikke

overvaegtigt

Alder BMI-graenser for overvaegt BMI-graenser for svaer overveaegt
Drenge Qige) Drenge @geD
2ar 18,4 191 20,0 19,8
3ar 17,9 17,6 19,5 19,4
4ar 17,5 17,4 19,2 19,2
5ar 17,4 17,2 19,3 19,2
6ar 17,5 17,3 19,8 19,6
7 ar 179 17,7 20,6 204
C8arD 184 83D 216 Ca4D
9ar 191 19,0 22,7 22,7
10 ar 19,8 19,8 24,0 24,0
Tar 20,5 20,7 251 253
12ar 21,2 21,6 26,0 26,5
13ar 219 22,5 269 27,6
14 ar 22,6 23,3 27,6 284
15ar 23,3 239 28,3 29,0
16 ar 239 24,3 289 294
17 ar 24,5 24,7 29,4 29,7
18 ar 25,0 25,0 30,0 30,0

Reference: Pediatr Obes 2012;7(4):284-94. www.iaso.org/publications/iotfreports/

Sadan stotter du barnets sunde
veaegtudvikling

Kob sunde madvarer
Dét, | har i kakkenet, er dét, | spiser.

Server maden sundt
Meget frugt og grent, vand eller minimaelk at
drikke, kun en enkelt portion osv.

Cykl sammen med barnet
Det er sjovt og leererigt at cykle til
og fra skole og arbejde.

Leg sammen ude og inde
Ga en tur, dans, leg og hop.
Begraens fjernsyn og pc-tid.

Var en god rollemodel

Hvis du selv spiser sundt, drikker fornuftigt
og serger for at veere fysisk aktiv, vil dit barn
gore det samme.

Find sunde, positive alternativer
Brug sma skridt til at &ndre jeres nuvaerende
vaner i en sundere retning.

Fa savn nok
En god nattesgvn forebygger den uoplagthed,
der let “spises vaek” i labet af dagen.

Lav aftaler om konkrete @ndringer

Lav sma og fa @ndringer, som er realistiske.
Vaer enige som foraeldre og hold fast i
@ndringerne.
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Dagens maltider

Hvis du sammensatter dine maltider efter Y-tallerkenen, er det

lettere for dig at spise sundere og leve efter De officielle Kostrad.

Y-tallerkenen viser, hvordan du kan fordele

maden pa tallerkenen, hvis du vil spise sun-

dere og efter kostradene. En portion anret-
tet som en Y-tallerken bestar af tre grupper
af mad:

Y-tallerkenen

2/5 bruges til
kartofler, ris, pasta
eller fuldkornsbrad.

lllustration: Fedevarestyrelsens www.altomkost.dk
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> Mad med meget kulhydrat og stivelse
> Mad med meget protein

» Grontsager og frugt.

Veer iseer opmaerksom pa at vaelge magre
mejeriprodukter og magert kad.

1/5 bruges til ked, fjerkree,
&g, fisk, ost og fedtstof.

2/5 bruges til grentsager og
frugt — gerne to forskellige
slags.

Spar pa fedt og sukker

Fedtstoffer (fx olie) indgar i en varieret kost
i sma mangder. Vaer iseer opmaerksom pa
at vaelge magre mejeriprodukter og ked.
Vealg flydende margarine og planteolier, der
har et hgjt indhold af umattede fedtsyrer,
fx raps-, oliven- og vindruekerneolie. Sade
sager og andet tilbeher, fx merk chokolade,
sauce, dressing, marmelade og ketchup, er
ikke med i Y-tallerkenen, men kan dog indga
i kosten i sma maengder.

Find din egen vej

Nye opskrifter pa sund mad kan give god
inspiration til madlavningen. Men du kan
ogsa blot lave sma, gradvise justeringer i
den mad, du plejer at lave: Vaelg ravarer
med mindre fedt, brug flere grantsager,
brug ingredienser fra alle tre madgrupper.

Y-tallerkenen kan bruges som inspiration
til saimmensaetningen af:

> Hvert enkelt maltid.

» Din mad over hele dagen.

Du kan fx vaelge at spise grantsager til alle
dine hovedmaltider. Og du kan bruge friske
grontsager og frisk frugt som mellemmal-
tider og snacks.



Flere grontsager og/eller proteinrig mad, hvis du

vil tabe dig

Hvis du ikke taber dig nok af denne madfordeling, kan
du lade gront og frugt fylde lidt mere og kartofler/
fuldkornsprodukter tilsvarende mindre. Samtidig kan

du veelge proteinrige madvarer med seerlig lavt indhold
af fedt og sukker (dvs. ked, fjerkrae, fisk, skaldyr, segge-
hvide, baelgfrugter og magre maelkeprodukter uden tilsat
sukker, fx skyr). Det vil seenke kalorieindholdet fra bade
kulhydrater og fedt uden at saeenke indholdet af protein.
Du kan ogsa @ge den samlede maengde af de proteinrige
madvarer, da protein gor det lettere at stille sulten.

® Noglehullet
Noglehulsmaerket ma sidde pa madvarer, der bidrager til

en god og varieret kost. Madvarer med maerket overholder
faste krav til indhold af fedt, sukker, salt og kostfibre.
Noglehullet gor det nemt at vaelge sundere inden for
samme madvaregruppe.

Laes mere pa www.altomkost.dk

Fuldkornslogoet

Fuldkornslogoet ma sidde pa madvarer, der har et hgjt
indhold af fuldkorn. Fuldkornslogoet ger det nemt at vaelge
fuldkornsprodukter inden for brgd, gryn, ris og pasta.

Laes mere pa www.fuldkorn.dk

Indkebsguide

Baseret pa Hjerteforeningens indkgbsguide — se ogsa www.hjerteforeningen.dk

Anbefalet indhold pr. 100 g af varen

Kostfibre min. Fedt max. Salt max.

Hvedebrad 5g 78 10g
Rugbred 8g 78 12g
Morgenmadsprodukter 8g 8g 10g
Maelk 07g
Surmaelksprodukter 158

Ost 17 g/ 30+ 16g
Ked, paleeg & palegssalater 10g *
Fisk (uden panering) O &
Feerdigretter 5g *
Frosne kartoffelprodukter 5g 05g
Dressinger & saucer 5g 08¢g

* Spar pa salt (se nedenfor)
** Ingen ovre grense

e Spar pa salt
Brad, kedpaleg, ost, faerdigretter og morgenmadsprodukter er de starste kilder
til salt i danskernes kost. Veelg produkter med naglehuls- og/eller fuldkornsmaerket.
1g natrium = 2,5 g salt.
e Spar pa sukker
Sluk tersten i vand. Sed sodavand, juice og saft indeholder ca. 10 g sukker pr. dl.
¢ Morgenmad
Velg produkter med hgjst 13 g sukker pr. 100 g.
¢ Vzlg sundere fodevarer med disse symboler:

o
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Spis mindre

Det er ikke nedvendigt at teelle kalorier eller veje al din mad.
Du kan holde styr pa mad-mangderne pa en mere indirekte made.

Du kan tjekke, hvor meget du spiser og
drikker pa to forskellige mader: Direkte eller
indirekte.

Direkte er, nar du vejer, maler eller taller,
hvor meget du spiser og drikker. Mange
populeere slankekure og disetkoncepter er
baseret pa den metode. For nogle menne-
sker fungerer det, men de fleste erfarer for
eller siden, at det kraever sa meget selvkon-
trol, at de ikke kan blive ved med det.

Indirekte regulering er mere holdbar i la&eng-
den. Metoden gar ud pa at vaere bevidst
om og @ndre de faktorer, der far dig til at
spise eller drikke mere, end du har brug

for — fx portionssterrelser, tilgeengelighed,
spisevaner og leekkersult.

Teenk pa noget andet end mad.
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Idéer til at regulere mangderne

Nar du kober ind

>

v

Planlaeg madindkeb og maltider i
forvejen.

Kab ikke ind pa tom mave.

Keb mindre portionssterrelser.

Kab ikke mad med hjem, som kan friste
dig over evne.

Pas pa tilbud, der frister til overkab,

fx “Kob tre plader chokolade og fa en
gratis”.

Nar du spiser og drikker

>

>

Brug mindre tallerkener, skale og drikke-
glas.

Anret maden pa tallerkenen allerede i
kokkenet, og lad gryder og pander blive
pa komfuret.

Laeg bestikket ned mellem hver mund-
fuld.

Tyg maden grundigt.

Spis langsomt og hold pauser.

Lad vaere med at gore andet end at
spise, imens du spiser, fx se tv eller
tjekke mobiltelefon.

Spis pa bestemte tidspunkter. Og kun
til din sult er stillet.

>

>

Spis mindre om aftenen og mere om
morgenen.

Spis altid det samme sted i dit hjem,

fx ved spisebordet.

Ga direkte fra bordet, nar du er faerdig
med at spise.

Saet levninger i koleskabet hurtigt, efter
du har spist.

Drik vand, gerne postevand med ister-
ninger, agurkeskiver, frisk eller frossen
frugt eller krydderurter som mynte eller
basilikum.

Nar du er ude

>

Overvej pa forhand, hvad du vil spise og
drikke forud for fester, ferier og andre

situationer, hvor du plejer at fa for meget.

Vaen dig til at sige nej tak pa en venlig
made. Sig fx: “Det smager rigtig godt,
men jeg er maet”.

Pas pa buffetmad og tag selv-borde, hvor
du let kommer til at spise for meget.
Lad veere med at ga forbi palsevognen,
bageren og andre fristende steder. Find
en anden rute.

Nar du laver noget andet

>

Teenk pa noget andet end mad. Ret din
opmarksomhed mod andre ting, der
interesserer dig.

Frist ikke din laekkersult. Placér laekkerier
uden for synsvidde.

Hav altid noget sundt inden for raekke-
vidde, hvis du bliver sulten mellem mal-
tiderne — fx en skal med frisk frugt eller
gront.

Find noget andet at ga op i end mad

— noget, der drager dig mindst lige sa
meget.

Gor noget andet end at spise, der ogsa
foles godt. Fx samvaer, musik, dans, sex,
massage, et varmt bad, film, computer-
spil, tedrikning, gatur, leg, shopping,

en lur pa sofaen eller en god bog (ikke
koge- og slankebager).

“Den, der ved,
at han har nok,
er rig.”

Tao Te Ching
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Spis efter din sult

Spis, nar du er tilpas sulten.
Stop, nar du ikke er sulten mere.
Vent, til du er blevet sulten igen.

Din krop fortzeller dig, hvornar du har brug
for at spise og hvor meget. Du kan maerke
din sult i maven. Prgv at rette din opmaerk-
somhed mod din mave. Hvor sulten er du
lige nu?

Fornemmelsen af sult er som et barome-
ter, du altid har med dig, som fortzeller dig,
hvornar og hvor meget du skal spise. Det
er lettere at spise mindre, nar du felger

din sult i stedet for din maethedsfornem-
melse. Du har maske vannet dig til at spise,
selvom du ikke er sulten. Prgv at blive mere
opmaerksom pa din sult, og hvordan den

“Sult er det bedste krydderi.”
Mikkel Hindhede
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svinger i lebet af dagen og fra dag til dag.
Lad din sult blive din trofaste folgesvend.

Stoj pa sult-signalet

Det er helt normalt at spise, selvom man
ikke er sulten. Det er, fordi vi lever i en
verden med rigelig og laekker mad, og fordi
trang til at spise kan skyldes mange andre
faktorer end sult, se naeste side. Men du
kan gradvist blive bevidst om disse andre
faktorer og i mindre grad handle pa dem.
Du kan udvikle din evne til falge din mave-
fornemmelse.

Find din mavefornemmelse

Nar du spiser, til du ikke er sulten laengere,
spiser du sandsynligvis mindre, end du ple-
jer at gore. Prov at eksperimentere med at

stoppe, sa snart sultfornemmelsen er vaek
eller fa mundfulde efter.

Laeg maerke til, at der er lidt forsinkelse, fra
du har spist, til du maerker sulten forsvinde.
Hold sma pauser, mens du spiser og maerk
fornemmelsen i din mave. Sig til dig selv,

at du roligt kan stoppe nu, da du bare kan
spise en sund snack senere, hvis du bliver
sulten.

Du kan iszer bruge din sult som redskab til
at ga ned i vaegt, hvis du:

 spiser og drikker sundt, se side 18

 bruger teknikker til at holde
madmaengderne nede, se side 43

o er tilstraekkelig fysisk aktiv, se side 27

e sover tilpas (7-8 timer pr. nat for de
fleste voksne)

o ikke er for stresset

e gor noget ved de problemer, der far dig
til at overspise.



Vaer ikke bange for sulten. Prov at laegge
maerke til, hvor godt maden smager, nar du
er sulten. Sterre nydelse er en ekstra bonus
ved at folge sulten.

Sperg dig selv, inden du spiser, og mens du
spiser: Hvor sulten er jeg lige nu?

Andre grunde til at spise

Malet er ikke, at du kun ma spise, nar du er
sulten. Det ville vaere urealistisk. Malet er, at
du ger det i hgjere grad og samtidig bliver
mere opmarksom pa de andre forhold,
der giver dig trang til at spise. Disse andre
forhold kan fx vaere:

e Atdu har lyst. Du er laekkersulten og har
trang til at nyde.

e At det er billigt. Tilbud frister ofte til,
at man keber mere mad, end man har
brug for.

At der er meget. Vi spiser mere, nar det
kommer som en stor portion.

At de andre spiser. Det er hyggeligt og
rart at spise sammen.

At du plejer. Du plejer at spise i denne
situation og i denne maengde.

At du far gaester. Du vil vaere gaestfri og
servere noget leekkert.

At du er gast. Du vil gerne tage imod
andres gaestfrihed.

At du er en del af et faellesskab.
Du spiser som de andre for ikke at
vaere udenfor.

At det dulmer. Overspisning kan
dulme indre uro, ubehagelige folelser
og stress.

“Intet ville veere mere kedeligt end at spise
og drikke, hvis Gud ikke havde gjort det til
bade en forngjelse og en ngdvendighed.”

Voltaire

Sporg dig selv:
Hvad giver det mig af positiv gevinst at
spise eller drikke dette lige nu?

Hvad kan jeg veelge i stedet for, der giver
mig den samme gevinst, men som er
bedre for min krop?

Det er kun dig, der kender svaret.




Dine fremskridt — vaegten

Din vaegt i kg

Maneder: 0

Vaegt:

Dinvaegtikg 3

START &

Maneder)»

1l

12
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“Aldrig, aldrig, aldrig giv op.”

Winston Churchill

Du beregner din malvaegt ved at traekke 10 % fra din
nuvaerende vaegt, se side 4.

Din malvaegt: kg.

Vej dig én gang om maneden — hver gang om
morgenen, pa den samme vagt, uden tgj pa,
og efter du har vaeret pa toilettet.

Sadan udfylder du vaegt-skemaerne
e Skriv din nuvaerende vaegt i det gverste skema
ved maned 0.

o Skriv ogsa din start-vaegt i kg ud for START i det
nederste skema.

e Udfyld hvert trin i den lodrette kolonne over og
under START. Hvert trin svarer til 1kg.

e Marker din start-vaegt med en cirkel ud for
maned 0. Marker din mal-vaegt ud for maned 12.

e Indfer dine vaegteendringer i skemaerne en gang
om maneden.

Teaenk langsigtet, bliv ved i 12 maneder. Giv slip pa
trangen til hurtigt og voldsomt vaegttab. Det handler
om resten af dit liv.

Hvis din veegt begynder at stige, er det tegn pa,

at du er begyndt at ga tilbage til dine gamle vaner.
Mind dig selv om din motivation og begynd at tage
sma skridt igen.



— taljen

Din talje i cm
Maneder: 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 ll 12

Taljemalet er et godt supplement til vaegten, isaer

: hvis dit BMI er under 35. Dit taljemal fortaller noget
Talje: om sterrelsen af det fedtdepot, som det rent sund-
hedsmaessigt er vigtigst at gore mindre. Nar du skal
vurdere dine resultater, sa se bade pa din vaegt og dit
taljemal.

Dintaljeicm 3

Mal din talje: Sta med maven afslappet og 25-30 cm
afstand mellem fedderne. Find den @vre del af din
hofteknogle og den nederste kant af dine ribben.
Din talje er midt imellem de to punkter, uanset om
din navle er over eller under. Mal din omkreds med
et maleband efter en afslappet udanding. Serg for,
at malebandet er vandret og ligger jeevnt ind til
huden hele vejen rundt.

START &

Sadan udfylder du talje-skemaerne
e Skriv dit nuvaerende taljemal i det gverste skema
ved maned 0.

e Skriv ogsa dit start-taljemal i cm ud for START i
det nederste skema.

e Udfyld hvert trin i den lodrette kolonne over
og under START. Hvert trin svarer til Tcm.

e Marker dit start-taljemal med en cirkel ud for
maned 0.

e Indfer dine taljesendringer i skemaerne en gang
om maneden.

Maneder)» 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12
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Her kan du finde mere
hjaelp til vaegttab

Laegen

Din leege og klinikpersonalet kan hjzelpe
med bade vaegttab og behandling af even-
tuelle helbredsproblemer i forbindelse
med overvaegt. Laegen kan i nogle kom-
muner henvise til tilbud med fysisk aktivi-
tet (fx ‘Motion pa recept’) og/eller klinisk
diaetist.

Kommunen

Se pa kommunens hjemmeside, hvilke til-
bud der findes i netop dit omrade.

S@g ogsa pa regionens hjemmeside og pa
sundhed.dk. Nogle kommunale sundheds-
centre har vaegtstopradgivere, der tilbyder
vejledning i og stotte til vaegttab og fysisk
aktivitet. Nogle kommuner har tilbud til
overvaegtige med sarlige behov for statte
til vaegttab, som fx overvaegtige gravide og
overvaegtige med anden etnisk baggrund
end dansk.
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Sundhedspersoner

Fa evt. hjelp af en vejleder/behandler med
relevant uddannelse. Det kan fx vaere en kli-
nisk dizetist, professionsbachelor i ernzering
og sundhed, en cand.scient. i human eller
klinisk ernaering, en cand.scient. i idrzet eller
human fysiologi, en fysioterapeut, special-
leege, psykolog eller en vaegtstopradgiver.

Find opskrifter pa vaegtvenlig mad
www.altomkost.dk
www.noeglehullet.dk
Fodevarestyrelsen
www.hjerteforeningen.dk
Hjerteforeningen
www.diabetes.dk
Diabetesforeningen
www.opskrifter.nu
Kraeftens Bekaempelse
www.voresmad.dk
Landbrug & Fedevarer

Fa ideer til fysisk aktivitet
www.vorespuls.dk

Danske Gymnastik- og Idraetsforeninger

og Nykredit
www.motionskalenderen.dk

Stevns Kommune i samarbejde med

kultunaut.dk
www.trimguiden.dk

DGI, Dansk Firmaidraets Forbund (DFIF)

og Dansk Atletikforbund (DAF)
www.firmaidraet.dk

Dansk Firmaidraets Forbund (DFIF)
www.sundhed.dk

(sog pa fysisk aktivitet)

Det offentlige sundhedsvaesen

Laes ogsa haeftet i samme serie:

10 veje til vaegttab — med sma skridt

Hazeftet er til dig, der gerne vil have konkrete bud pa,
hvordan du kan arbejde videre med sma skridt.

Kan bestilles pa: www.kfsbutik.dk

T]ioiveje til veegttab

Med tips, tabeller =
og gode idéer. i

Komiteen for Sundhedsoplysing.



Hvem kan bruge

Sma skridt?

Sma skridt-metoden er til overvaegtige

voksne, der gerne vil tabe sig. Metoden er
velegnet, uanset om du vil tabe dig pa egen
hand eller med statte fra en sundheds-

professionel.

Hvis du er i behandling pa grund af din
overvaegt, kan du kun bruge metoden
som et supplement til den behandling,
du allerede far. Det drejer sig fx om
voksne med overvaegt eller svaer over-

vaegt, hvor leegen har vurderet, at et eller

flere af folgende gaelder:

+ at det er ngdvendigt med et hurtigt

vaegttab

e at du har en kompliceret sygdom

e at derer enidin nermeste familie
med hjertekarsygdom

 at du er i medicinsk behandling for
en anden sygdom

 at din overvaegt er ekstrem svaer
(BMI over 40)

Desuden kan nogle have brug for et
mere kontrolleret vaegttabsprogram
med styret vejledning og evt. kontrol.
Enten fordi de selv ensker det, eller
fordi de ikke kan gennemfare vaegt-
tabet pa egen hand. Det kan fx vaere i

forbindelse med depression eller andre

psykiske tilstande.

Her har du brug for yderligere
radgivning
B Hvis du har en hjertesygdom, skal du undga

treening med korte intensive belastninger.
Tal med din leege, inden du gar i gang.

B Hvis du har forhgjet blodtryk, skal du bruge lette
vaegte og langsom muskelsammentraekning ved
styrketraening. Tal med din laege, inden du gar i
gang.

B Hyvis du er i medicinsk behandling for en folge-
sygdom til overvaegt, fx type 2-diabetes, sa tal
ogsa med din leege, da dit behov for medicin
falder i takt med dit vaegttab og din sundere
livsstil.

B Hvis du har problemer med bevaegeapparatet,
kan du tale med en fysioterapeut for at finde
ovelser og aktivitetsformer, der passer til din
krop.

B Hvis du har brug for generel vejledning om og
motivation til fysisk aktivitet, kan du ga i et
traeningscenter eller melde dig til holdmotion i
en forening.

B Hvis du er overvaegtig og gravid, kan du tale med
din jordemoder om, hvordan du sikrer en sund
graviditet uden for stor veegtegning.

B Hvis du lige har fadt, kan du tale med
sundhedsplejersken om, hvordan du kan bruge
amning, sund mad og bevaegelse til gavn for bade
dit barn og din vaegt.

B Hvis du har psykiske problemer, kan du tale med
en psykolog.



Sma skridt til vaegttab — der holder

Overvaegt kan veere en stor udfordring.
Denne guide gor det overkommeligt at tage
udfordringen op.

Ved at lave smad aendringer i dine vaner kan
du tabe dig eller undga at tage pa. Pd samme
made kan sma aendringer i dagligdagen
hjeelpe andre i familien, der méaske gnsker at
tabe sig.

Denne guide viser, hvordan du kan tabe dig
og blive sundere ved at lave sm3, gradvise
aendringer i dine nuvaerende mad- og aktivi-
tetsvaner.

Det er ikke ngdvendigt med store omveaelt-
ninger fra den ene dag til den anden. Sma
skridt er lette at tage — og du kan blive ved,
fordi metoden er realistisk.

Fra indholdet:

Tab 10 % af din vaegt

Test din motivation

Ga pa opdagelse i dine vaner
Leegenplan

Dagens maltider

Sma skridt med stor effekt
Tips til fysisk aktivitet
Familiemad.






