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PlayStation.
Sgvn
Nar man sover, bearbejder hjernen alle de indtryk den har féet i Igbet
af dagen og kroppen genoplader sig selv. En god nattesgvn ggr, at Grontsager,
man bliver mindre irritabel, i bedre humgr, f&r mindre valg flest af de

koncentrationsbesvaer og generelt fungerer man mere optimalt i Igbet grove
af dagen. Derudover har undersggelser vist, at sover man for lidt, sd
@ges appetitten og lysten energirig(kalorierig) mad.

: Kartofler,
Behov for sgvn: Fierkree, fuldkorns

e Bgrn i alderen 3-5 &r skal sove 10-13 timer fisk, ked, pasta, brune

baelgfrugter ris,
rugbrod

e Bgrni alderen 6-13 3r skal sove 9-11 timer
e Bgrn i alderen 14-17 &r skal sove 8-10 timer

T- tallerkenmodellen.

Sund mad

Er du i tvivl-ma du endelig kontakte os pa

TIf. 5573 10 66
Man-Tors 8-12

Nar du vil tabe dig eller holde veegten

Denne pjece er lavet efter retningslinjerne fra enheden
for overvaegtige bgrn og unge, Holbzek sygehus.
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Indledning

Denne pjece handler om vores anbefalinger til dig og din familie
vedrgrende hvad du spiser og drikker. Heri vil du finde oplysninger
om, hvilken livsstil, der hjeelper dig til, at du f&r en sund krop og en
passende vaegt.

Vi anbefaler at i sammen lzeser pjecen. Det er vigtigt at alle i jeres
familie stgtter den som gnsker at fa en ny livsstil og tabe sig i vaegt.
Det ggr i eksempelvis ved at alle spiser og drikker det samme, at i
alle motionerer samt at der bliver kgbt den samme sunde mad til hele
familien.

Det er ogsa vigtigt at der gaelder de samme regler for alle bgrn og
unge i familien.

Mal for vaegttab

Om du skal tabe dig - eller om du kan vokse dig fra din overvaegt -
afhaenger af hvor gammel du er. Mange bgrn har mulighed for at
vokse sig fra deres overvaegt, hvis vaegten star stille i en periode,
mens de vokser i hgjden. Unge der er udvoksede vil til gengzeld have
brug for at tabe sig i vaegt.

Maltider

Det er vigtigt at du fgler dig tilpas meet i Igbet af dagen. Det betyder
at du godt mé fgle dig sulten imellem hovedmaltiderne, men du bgr
ikke blive sd sulten, at du begynder at smaspise i lgbet af dagen.

Derfor er det en god idé at spise 3 hovedmaltider og 1-3
mellemma3ltider alt efter din appetit. P4 den made undgar du
overspisning ved méltiderne, smaspisning i lgbet af dagen og lysten
til sgde sager og drikkevarer bliver betydeligt mindre. Forsgg i
familien at spise flest mulige maltider sammen, mindst 5-6 gange om
ugen, da det er med til at begraense hvor meget mad du spiser.

Unders@gelser af mennesker, der drikker stgrre maengder
lightprodukter, tyder nemlig p3, at de har hgjere veegt og mere fedt
om maven.

Energidrikke har et hgit indhold af koffein, og da selv mindre
maengder koffein kan medfgre adfeerdsforandringer f.eks. forgget
uro, irritabilitet, nervgsitet og angst, frardder Sundhedsstyrelsen at
bgrn og unge drikker energidrikke.

Motion

En sund og velfungerende krop har brug for at bevaege sig og f&
brugt sine muskler dagligt. Motion er en vigtig del af en sund livsstil —
béde for barn og voksne. Det er godt for din krop og dit velveere, lige
meget om du taber dig eller ej. Fysisk aktivitet styrker bade hjerte,
lunger, muskler, sener, led og knogler og dermed din fysiske form.
Desuden giver fysisk aktivitet stgrre selvtillid, bedre humgr, bedre
sgvn og hgjere stresstaerskel.

e Veer aktiv mindst 1 time daglig f.eks. ved at cykle til/fra
skole, lege pd legepladsen i bgrnehaven, i skolen og/eller
derhjemme.

e Hvis du veelger at dele motionen op, er det vigtigt at
varigheden er mindst 10 minutter ad gangen, for at pulsen
kommer op.

e 3 gange om ugen skal du vaere aktiv med en sport med hgj
intensivitet (dvs. du bliver meget forpustet) i mindst %2 time

ad gangen.
e Vi anbefaler, at du gar til en holdsport mindst 2 timer om
ugen.
Tv/pc forbrug

Det er vigtigt, at du begraenser dit tv/pc forbrug. Undersggelser af
bgrn tyder pd, at der er en sammenhaeng mellem overvaegt og
mange timer foran fjernsynet eller computeren.



Du skal huske, at al maelk eller surmaelksprodukt, som du drikker/spiser
i Igbet af dagen, hgrer med i maelkeregnskabet.

Der md hgjst veere 0,5 g fedt pr. 100 g i meelk og
surmaelksprodukterne, og der ma ikke vaere tilsat sukker. Det vil sige,
at du skal drikke skummetmaelk, minimaelk eller kaernemaelk. Spiser du
yoghurt, s3 veelg mager yoghurt naturel eller A38 naturel med
havregryn, rugbrgdsdrys eller Havre-/Mini-/Rugfras pd, sd du bliver
meet.

Osten mé hgijst indeholde 13 g fedt pr. 100 g(20+). Spis hgjst 1 skive
ost eller det der svarer til 25 g om dagen.

Drikke

Drik vand i Igbet af dagen. Du kan supplere med meaelk (se forrige
afsnit). Hvis du har sveert ved at undveere smag i vandet, sd sgrg for at
det er koldt og tilsaet evt. 1 skive citron, lime eller frosne baer. (Hvis du
bruger beer fra frost, s& sgrg for at de har kogt 1 min, inden du fryser
dem).

Du ma gerne drikke danskvand, s& leenge du vaelger en uden
sgdemiddel, de svarer til en sodavand. Dette er f.eks. Blue Keld, flere af
Aquadors produkter og nogle af Egekildes. Veer derfor opmaerksom pa,
at hvis du veelger disse, sd er det i stedet for andre sgde drikke som
sodavand, saft, ice-tea eller juice.

Slik, is, chips, kage, chokolade og sgde drikkevarer

1 gang om ugen er der plads til sgde sager som slik, chokolade, is,
kage eller sgde drikke som f.eks. saftevand, sodavand, smoothie, ice-
tea eller juice — det geelder ogsa lightprodukter.

Hvor meget du kan spise og drikke afhaenger af hvor gammel du er: du
ma veelge 2 ting fra det udleverede slikbillede 1 gang om ugen.

Selv om light-sodavand og —saftevand ikke indeholder energi (kalorier),
bgr du ikke drikke mere om ugen end det, der er vist pa billedet.

Morgenmad

Om morgenen er det mange timer siden du sidst har spist, og dit
blodsukker er derfor lavt. Det er derfor vigtigt at du spiser en sund og
maettende morgenmad hver dag af flere &rsager:

e Du fér mere energi og nemmere ved at koncentrere dig hele
skoledagen og derfor lzerer du mere.

e Du undgdr sult og overspisning samt trangen til sgde sager
senere pa dagen.

e De hurtige omszettelige kulhydrater, der f.eks. er i sukker, hvidt
brgd, sgdede morgenmadsprodukter og mini-yoghurter, giver
skolebgrn nedsat hukommelse og opmaerksomhed i Igbet af
formiddagen.

Morgenmaden kan veere et af fglgende produkter: havregryn eller —
grad, rugbr@d (evt. ristet), gllebrad, Rugfras, Havrefras eller Minifras.
Disse fgdevarer har et hgijt indhold af kostfibre og et lavt indhold af
sukker.

Palaeg pd brgdet kan vaere grgntsagspdleeg, mager ost, fisk (f.eks.
makrel i tomat, rgget fisk, torskerogn, laks eller rejer) eller magert
kedpdleeg. Brug hgijst 1 tsk. Sukker, honning eller marmelade til din
morgenmad. Forsgg evt. med vanilje i havregragden.

Frokost

En god maettende madpakke eller frokost er vigtig hver dag.
Madpakken skal give energi til en lang skole- eller arbejdsdag, og s
ggr den det lettere for dig at holde veegten. Vi anbefaler at du spiser
rugbrad med pélaeg og grentsager til frokost.

Fiskepdleeg: Veelg fiskepdlaeg mindst 5 dage om ugen pd 2 skive
rugbrad. Veelg fiskepdleeg uden panering og dressing. Det kan f. eks.
Veere makrel i tomat, rgget fisk, torskerogn, laks rejer, tun i vand,
fiskefrikadeller eller marineret sild. Veer opmaerksom pd at bgrn under 3
ar ikke bgr spise dadsetun og bgrn imellem 3-14 3r hgjst 1 ddse tun om
ugen.



Grgntsagspéleeg: Brug grgntsagspdleeg til mindst 2 skive rugbrgd hver
dag. Det kan f.eks. vaere agurk, tomat, kartoffel eller 4 avokado.

Kgdpdleeg: Veelg magert pdlaeg (hgjst 6 g fedt pr. 100 g), f.eks.
hamburgryg, kyllingefilet, leverpostej, raget filet, kamsteg, roastbeef eller
mgrbrad eller vaelg rester fra aftensmaden, da der er mindre salt i den
hjemmelavede mad end i kgdpéleeg.

Husk gnavegrgnt til frokosten, f.eks. gulergdder i stave, tomat,
agurkestave, peberfrugt eller blomkal.

Aftensmad: Det er ofte ved maltidet om aftenen at hele familien er
samlet. Vi anbefaler at du og din familie:

e Anretter maden paent pé tallerkenen ved kgkkenbordet og lader
gryder og fade std i kgkkenet. P& den made bliver du mindre
fristet til at spise 2. portion.

e Spiser 1 portion efter T-tallerkenmodellen.

e Venter mindst 20 min. Inden du spiser 2. portion, hvis du er
mere sulten. Der gér et stykke tid fra du har spist, til du kan
maerke maetheden i din mave. Brug ogsd T-tallerkenmodellen
hvis du tager 2. gang eller tag kun grgntsager.

N&r du fordeler maden p4 tallerken efter T-tallerkenmodellen sd veer
opmaerksom pd at:

2grgntsager som kan veere rd, kogte, bagte eller stegte
Ya kartofler, brune ris, fuldkornspasta, grov bulgur, kikaerter,
linser, bgnner eller rugbrgd.

e Va2 magert kagd eller fjerkree (hgjst 7 gram fedt pr. 100 gram)
eller fisk uden panering.

e Brug hgjst 2 spsk. Jaevnet sovs eller dressing med hgjst 5 gram
fedt pr. 100 gram.

Hvis du spiser feerdigretter f.eks. boller i karry, bgr der hgjst veere 5
gram fedt pr. 100 gram. Husk at supplere med grgntsager sa din
tallerken ligner T-modellen.

Fastfood som f.eks. pizza, burger, kebab, grill kylling og pomfritter bgr
hgjst spises 1 gang om mdneden. Spis evt. V2 portion og tilfgj
grgntsager.

Mellemmaltider

Hvis der gar lang tid mellem maltiderne kan det vaere svaert at styre sulten til
hovedmaltiderne, og du kan nemt komme til at spise for meget. Spis derfor
gerne rugbrgd, grentsager eller 1 stk. frugt som mellemmaltid om
formiddagen og/eller om eftermiddagen.

Iszer eftermiddagsmaden er vigtig, da der ofte gar lang tid mellemfrokost og
aftensmad. Eftermiddagsmaden kan veere det samme som morgenmaden
eller frokost, men méske bliver du maet af en mindre portion end til
hovedmaltidet.

Grgntsager og frugt

Grgntsager indeholder meget vand, kostfibre, vitaminer og mineraler. De
indeholder derfor ikke szerligt meget energi(kalorier), men til gengaeld holder
de dig meet i lang tid.

e Bgrn i alderen 4-10 &r, skal have 300-400 g grgntsager dagligt fordelt
over dagen og 1-2 stk. frisk frugt.

e Bgrnialderen fra 10 &r, skal have 400-500 g grgntsager fordelt over
dagen og 1-2 stk. frisk frugt.

Spis hgjst 2 stk. frisk frugt (pa sterrelse med en tennisbold) om dagen pga.
det hgje frugtsukkerindhold.

Tarret frugt indeholder 6-7 gange mere energi pr 100 g end frisk frugt.
Derfor kaldes tarret frugt ofte “sundt slik”. Figenstaenger, figenpalaeg, dadler,
tgrrede abrikoser og rosiner er tgrret frugt. Tal med sygeplejersken om
maengder, hvis du gerne vil erstatte almindelig slik eller kage med tgrret
frugt.

Malk, maelkeprodukter og ost

Maelk og surmaelksprodukter(f.eks.) yoghurt eller A38 indeholder bl.a. kalk,
som er med til at ggre vores knogler steerke. Det er derfor vigtigt at du fér
mellem 22 og 5 dl mager maelk eller surmeelksprodukt om dagen. Mager
maelk og maelkeprodukter indeholder dog stadig en del energi, og derfor er
det vigtigt at du ikke spiser ubegraensede maangder af maelk eller
meelkeprodukter.






