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Mad, motion og sgvn

— principper for dig, der er i forlgb i VIBUO

| denne pjece kan du lzse om de principper for mad, motion og sevn,
som du og din familie skal folge, mens du eri et forleb i VIBUO.

Vi forventer, at hele din familie folger og stetter op om principperne,
sd du ikke skal sta med dette ansvar alene.

For at forlobet skal lykkes bedst muligt, er det ngdvendigt, at du folger
alle principperne.
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Maltider

Der ervigtigt, at du spiser alle méltider i Iobet af dagen,

sa du undgar at blive for sulten og dermed risikerer at komme
til at spise uhensigtsmassigt.

Det er en god regel at spise cirka hver 3. time.

Pa side 5-8 finder du en raekke forslag til, hvad du kan spise.

Vianbefaler, at du spiser folgende maltider:
* Morgenmad
* Formiddagsmad
(hvis der gar lang tid mellem morgenmad og frokost)
* Frokost
* Eftermiddagsmad
* Aftensmad

Du skal ikke spise noget efter aftensmaden, medmindre
du er meget sulten.

Meathed

Det ervigtigt, at du foler dig moderat mat efter alle dagens maltider.
Undga at smaspise mellem maltiderne, ogsd selvom du spiser sunde
ting som for eksempel grontsagsstanger.

Kun pa den made kan du leere signalerne for mathed og sult at kende.
Og det ervigtigt, for at du kan fd et sundt spisemgnster.
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Morgenmad

[

o’ :
‘.,‘,.*4 b

Det er vigtigt, at morgenmaltidet matter godt. Du kan valge imellem rugbred, havregryn/-grod og rugfras.

Du ma hgjst bruge 1 tsk. sukker eller rosiner pa dine havregryn eller din havregrod. Du kan
valge mager malk eller yoghurt naturel.
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o rokost

Valg rugbrod med magert palag til frokost.
Spis altid grentsager til din frokost — ogsa i weekenden.
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Aftensmaden skal portionsanrettes efter t-tallerken-modellen.
Det betyder, at % af tallerkenen skal vaere kartofler, ris eller pasta,
V4 af tallerkenen skal vaere kod, fisk eller fjerkre,

og ¥ af tallerkenen skal vare grontsager.
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Til aftensmad ma der ikke vaere gryder, pander og skéle pd bordet.
Brug ”20 minutters-reglen” — det vil sige, at der skal g& 20 minutter mellem forste og evt. anden portion.
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Mellemmaltider
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Mellemmaltider er vigtige for at undga at blive for sulten.
Nar du spiser mellemmaltider, forebygger du uhensigtsmassig spisning.

Til mellemmaltiderne kan du vaelge rugbred, knzkbrad, havregryn eller rugfras samt grontsager og frugt.
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Spis efter
T-tallerken-modellen

Valg af produkter

Morgenmadsprodukt

Min. 8 g kostfibre pr. 100 ¢
Max. 13 g sukkerarter
Max. 7 g fedt pr. 100 g

Det kan fx vare:
Havregryn

Ruggryn

Havrefras

Rugfras

Minifras

Brod

Min. 8 g kostfibre pr. 100 g

Max. 7 g fedt pr. 100 g

Rugbrod

Knaekbrod

andet groft brod max. 1-2 gange pr.
uge

Ost

Max. 17 g fedt pr. 100 g
Max. 1 skrive pr. dag (25 g)

Pileg

Max. 10 g fedt pr. 100 g
Det kan fx vare:
Skinke

Hamburgerryg

Filet

Roastbeef

Kylling

Kalkun

/g — max. 4stk./uge
Kogte kartofler
Grontsager

Fiskepdleg — uden panering, ingen gvre granse

for fedt indhold

Mzlk og surmalksprodukter

Max. 0,7 g fedtpr. 100 g
2%,—5dl pr. dag

Det kan fx vare:
Skummetmalk
Minimalk

Surmalksprodukt/yoghurt

Der ma ikke veere tilsat sukker eller sadestof

VIDENSCENTER FOR B¢RN oG UNGE MED OVERVEGT | 9



Valg af produkter

Valg fadevarer med disse symboler F ]

o
S Par Pa. Salt Undga saltbgsse ved bordet og begrans

salti ferdige fodevarer og ved madlavning

Ked/fjerkra Fedtstof til madlavning
Max. 10g fedt pr. 100 g Max. 1 tsk. pr. person til aftensmad
Detkan fx veere: Velg planteolier til madlavning, gerne rasp-
Magert kod/fjerkrz CEpantee &8 P
: eller olivenolie
—uden synligt fedt
Hakket ked .
Fedtstof pa bredet
Fisk Pa bredet kan du bruge plantemargarine,
IS minarine eller evt. friskost med hgjst med
Mager fisk 150 g pr. uge 17 g fedtpr. 100 g
Det kan fx vare:
Torsk .
o Dressing og sovs
Sej Max. 5 g fedt pr. 100 g
Max. 2 spsk. pr. dag
Rodspette
Fed fisk 200 gpr.uge Grgntsager
Det kan fx vaere: Det er bedst at vaelge flest af de grove gront-
Lgks sagstyper
Sl Det kan fx vare:
Makrel
Hellefisk Gulergdder
erietis /Erter
Broccoli
Hvis du spiser mere end 150 g mager og Blomkal
200 g fed fisk, skal resten veere mager fisk. Rodbeder
Selleri
Du md ikke spise paneret fiskefilet, Porrer
makralsalat eller tun i olie. forskellige slags kél, osv.
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Frisk frugt
Skal spises dagligt

4-10 & =) 1stk frugtca. 100 g
118rogop = 1-2stk. frugt ca. 200 g

Torret frugt

Svarer til slik
Kan indgd i det ugenlige raderum
til spde sager

Ferdigretter
Max. 5 g fedtpr. 100 g

Fastfood

Max. 1 x pr. maned

Er du meget overvaegtig, eller har du behov
for ekstra energireduceret diet, er der ikke

plads til fastfood.

Mangder der svarer til et stk. frugt

Drikkevarer

Frit brug

Alm. vand
Danskvand m/u citrus

Sede drikke max. 1 gang pr. uge

3-6 &r = 2% dl pr. uge

7 8rogop = ¥ liter/Sdl pr. uge
Det kan fx vaere:

Sodavand

Juice

Iste

Kakao m.m.

Alkohol frarddes til bgrn under 16 ar

16 &r og op > Max. 2 genstande pr. uge
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Shik og sede sager

Maksimalt

2 ting pr. uge fra billederne

Du ma kun valge 1 sodavand,
kakaomaelk eller lignende.

Sede drikke kan fravalges og i stedet for
kan der valges to af de andre produkter.

Ugenligt raderum til tomme kalorier for bern 3 -6 ar

Produkt Mazengde

Saede drikke 0,25 liter
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Ugenligt raderum til tomme kalorier for bern 7 - 10 ar

Produkt Mzengde

Sade drikke 0,5 liter
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Produkt Mazengde

Saede drikke 0,5 liter

Kilde: www.altomkost.dk
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Fysisk aktivitet og sport

Det ervigtigt, at du bdde sorger for at fa den daglige fysiske 60 MI N“TTER
-

aktivitet og dyrker sport.

-
Den daglige fysiske aktivitet skal vare mindst 60 minutter 1 TIME
pr. dag — ogsd i weekenden. Det behgver ikke veere sammen-

hengende, men kan deles op i perioder af mindst 10 minutter MINUTTER  DAGLIGE FYSISKE AKTIVITET

ad gangen. Fysisk aktivitet kan ogsa vare at ga til og fra skole.
Se skemaet her til hgjre.

20  GATIL0G FRA SKOLE

+  CYKLINGTIL G FRA SKOLE
o o + LEGE UD
Ga tll g | Or't +  SPILETODBOLD \\
. A +  Suwee
Hoj puls og sved pa panden T
. + 10  LoBe
2 timer/uge e o
+ 10 HopPE PA TAMPOLIN
Sporter en aktivitet, som har en fast ramme, og som + 10 CYKLETWR
giver hoj puls og sved pa panden. Du skal dyrke sport +  RULLESKGITER
i minimum 2 timer om ugen. Det kan fx vaere holdsport + _ leeedgu
som fodbold og hdndbold, eller det kan veere at ga til +  KUATREITREER
dans, badminton, i fitnesscenter, svoamme eller lobe + GA EN TUR PA HENDER
+

en tur. Det er vigtigt, at du finder noget, som du synes 10 GATUR MED HUNDEN MV.

er sjovt. 60 MINUTTER

[ ]
o Skermtid
TV, PC, tablet etc.

Ndr du sidder foran en skaerm, er din krop stort
set lige s inaktiv, som ndr du sover. Det er der-
for vigtigt, at du begranser dit skermforbrug til
maksimalt 2 timer om dagen og forst begynder
efter kl. 17, sa du kan vaere mest muligt aktiv i de
lyse timer. En gylden regel er, at du aldrig spiser
mad eller snacks af nogen art foran skermen.
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Behov for sevn pr. dggn

God og tilstraekkelig sovn er meget vigtig for, hvordan du har det, og for dit

. helbred. Nar du sover dérligt eller for lidt, pavirker det din hormonbalance, og
1 2'1 4 timer ' deckan forstyrre din evne til at fole sult og mathed.
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Har du ikke sovet nok, feler du dig uoplagt. Det kan gore
det svaert at overholde planen for mad og motion.
Derfor er det meget vigtigt, at du passer dine sengetider
og far den maengde sovn, der passer til din alder og dine

9'1 O timer behov.

“o 13-18 ar

8-10 timer
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