Vejle Sygehus

- en del af Sygehus Lillebalt

Ortopaadkirurgisk Afdeling

Region Syddaﬁniérk

Gode rad om veegttab

Hvis du skal tabe dig og sikre et veegttab, der varer
ved, er det afggrende, at du aendrer pa nogle af
dine vaner. Det gar, at du generelt lever sundere.

Det kan du ggre

Vi har samlet en raekke gode rad, som kan hjzelpe

dig mod et sundt vaegttab:

e Spis morgenmad, som meetter lzenge (gerne
med grgntsager).

e Spis 5-6 gange dagligt — 3 hovedmaltider og 2-3
mellemmaltider.

e Spis kun til du er maet og gerne kun 1 portion til
hvert maltid.

¢ Vent 20 minutter, inden du eventuelt tager 2.
portion.

e G4 efter fedevarer med naglehulsmeerket eller
fuldkornsmaerket.

e Smag pa den mad, der bliver serveret, og veer
aben over for nye sundere valg.

e Skeer ned pa alkohol.

e Skeer ned pa sukkerholdige drikke.

e Spis 2-3 stykker frugt om dagen.

e Skeer ned pa slik, kage og chips.

e Bevaeg dig dagligt, og dyrk gerne motion.

e Spis, nar du er sulten og ikke efter humgret.

e Lav madplaner.

e Planleeg dine indkgb, sa den sunde mad er til-
geengelig.

e Sorg for at handle ind, nar du har overskud.

e Fjern de usunde fgdevarer fra hjemmet, hvis du
har sveert ved at lade dem veere.

¢ Folg Sundhedsstyrelsens 7 kostrad.

Side 1/1

Spis ogsa gerne efter Y-tallerkenen, hvor du indde-

ler maden i et Y pa din tallerken:

o Fisk, fierkree eller kgd skal udgare 1/5 af taller-
ken (toppen af Y’et).

o Kartofler, ris, pasta og brad skal udgere 2/5 af
tallerken (den ene side af Y’ets ben).

e Grgntsager skal udgere de sidste 2/5 af tallerke-
nen (den anden side af Y’ets ben).

Kontakt

Ortopaedkirurgisk Afdeling
Beriderbakken 4

7100 Vejle

Ortopaedkirurgisk Ambulatorium
79 40 57 27 (hverdage kl. 8-15)
Ortopeaedkirurgisk Dagafsnit

79 40 55 73 (hverdage kl. 8-15)
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