Tips

Spar pa fedtet. Vaelg magre mejeriprodukter, ked

og palaeg. Fisk ma dog gerne veere fed.
Spar pa sukkeret.

Skeer ned pa dit indtag af slik, kage, chips,

alkohol, fast food, sodavand, juice, m.fl.
Skeer det synlige fedt af dit ked.

@g dit indtag af grentsager.

Ver opmarksom pa meaengden af mad.
Dyrk motion.

Opseet specifikke og realistiske mal.

YDERLIGERE OPLYSNINGER

Hvis du vil vide mere, er du velkommen til at
kontakte:

SundhedscenterStruer

Park alle 4, 1. sal

TIf. 96 84 84 60

e-mail: sundhed-omsorg@struer.dk
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De to sider af et veegttab

Du kan opna et vaegttab ved at &ndre pa dit

energiindtag og/eller dit energiforbrug.

Dit energiforbrug

Dit energiforbrug kan du gge ved at dyrke motion. Al
motion er god motion. Det kan vaere en rask gatur eller
at tage trappen i stedet for elevatoren.

Motion alene er ofte ikke nok til at opna et veegttab.

Derfor kan du med fordel ogsa nedsztte dit energiindtag.

Dit energiindtag

Du kan nedsette dit energiindtag, ved at veere

opmarksom pa falgende:

Fedt indeholder meget energi. Skaer derfor ned pa dit
indtag af det.

Fedtholdige madvarer er blandt andet:

e Chips, fast food, feerdigretter, smar, ost, flade og
andre fede mejeriprodukter.




e Meget palaeg indeholder ogsa en del fedt.

Sukker og alkohol er en nem made at indtage meget

energi pa. Sker derfor ned pa dit forbrug heraf.
Sukker findes ofte i:

e Slik, kage, saft, sodavand, is, chokolade m.fl.

Juice indeholder ogsa meget sukker.

Grontsager indeholder mange fibre og lidt energi. Iser
grove grentsager som rodfrugter og kal indeholder

mange fibre.

Skeer ned pa mangden af mad. Ngjes f.eks. med én

portion og/eller anvend en mindre tallerken.

Ngglehulsmeerket

Repraesenterer det bedre alternativ indenfor en

fadevaregruppe, f.eks. feerdigretter og brgd. =2
Meerket stiller krav til et reduceret indhold P{)“
af fedt, salt og/eller sukker samt flere fibre. hﬁ—



