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Det grundlaeggende om sund kost

og din vaeskebalance
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 Det grundlaeggende
Velvaere og fysisk praestation

* Vores maltider
Morgenmad, frokost og aftensmad

* Vaeskebalance
Hvorfor er vand sa vigtigt

* Drikkeanbefaling
og tips til at drikke mere
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Det grundlzaeggende (1.2)

Velveere og fysisk praestation
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What does healthy eating mean?

It means a low-fat, high-carb and
balanced diet with sufficient fluid

intake.

Malet er at sikre en optimal tilfgrsel af
makro- og mikronzeringsstoffer, da vi
er afhaengige af disse naeringsstoffer
som braendstof for at opretholde
vitale funktioner, vaekst og aktivitet.
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10 regler for sund kost

Spis forskellige fgdevarer.
Spis grgntsager og frugter hver dag.
Spis fuldkorn.

Spis mejeriprodukter hver dag.
Spis sundt fedt.
Spar pa sukker og salt.

(ﬁ(&

Drik meget vand.
Tilbered maden naensomt.
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Tag dig tid til at spise.
10. Fa masser af motion.

5 Det grundlaeggende
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Vores maltider 34

Morgenmad, frokost og aftensmad




“Jo Remote
Health

Morgenmad er grundlaget for at absorbere vigtige
naeringsstoffer, der vil give dig en energisk og afbalanceret
start pa din dag.

7 Vores maltider - morgenmad
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Fodevarer, der kan hjelpe omfatter:

Fuldkornsprodukter, fedtfattig kvark, baer, ngdder,
havregryn, horfrg, avocado, g, grapefrugt og bananer.

8 Vores maltider - morgenmad
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At drikke et glas vand som det fgrste, nar du star op om
morgenen som en rutine, kan ogsa hjelpe med dit
vandindtagsmal.
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Hvis du ikke kan tale fast fede om morgenen, kan du ogsa prgve
yoghurt, en usgdet proteinshake eller en frugtsmoothie for at
starte din dag.

Det vigtige er at lytte til din krop.

Hvis du er sulten, sa spis din
morgenmad. Hvis ikke, behgver
du ikke tvinge dig selv til at
spise, bare drik noget.

10 Vores maltider - morgenmad
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* Forberedelse af maltid (Meal prep)
e Eftermiddags-slgvhed
e Sadan organiserer du din frokostpause
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11 Vores maltider - frokost
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Maltidsforberedelse (meal prep) -
hvad er det?

* Forberedelse af store portioner, der
nemt kan portioneres og

AESSE—— transporteres.

* Retterne skal smage godt kolde
‘ eller kunne opvarmes kort i

T mikroovnen.

a 6; e Lille indsats for madlavning.

* Du har et godt overblik over, hvad
du spiser og behgver ikke ty til
fastfood, hvis du mangler tid.

12 Vores maltider - frokost
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Hvorfor forberede maltider?

* Hjeelper med at na personlige mal (at tabe
sig, opbygge muskler osv.)
e Skaber mindre affald

e Sparer tid og penge

=

13 Vores maltider - frokost
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e Startidet sma, med maltider, der ikke
kraever omfattende forberedelse

* Find opskrifter, der virker for dig

* K@b genanvendelige beholdere

14 Vores maltider - frokost
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Eftermiddags-sigvhed

Hvad er det?

* Vores krop bruger meget energi efter et maltid for at fordgje
den mad, vi har spist.

— Sa mangler vi energi til andre aktiviteter.

* | mellemtiden har vores hjerne
mindre blod til radighed.

—>Konsekvens: treethed, manglende
koncentration, nedsat ydeevne

15 Vores maltider - frokost
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Hvordan undgar jeg slevhed om eftermiddagen?

* Dyrk motion! En kort gatur efter et maltid eller en 5-
minutters traening.

* Drik meget! Det er bedst at have vand eller urtete.

* | stedet for 3 store maltider om dagen: sma og sunde
mellemmaltider

* Let mad, ingen "tunge" retter "f

e Luft du pa dit kontor regelmaessigt B

e Hvis det er muligt: power nap (15-
20 min)

16 Vores maltider - frokost
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Tips til at organisere din frokostpause

* Spis ikke ved dit skrivebord: Ga helst til et andet rum eller

forlad om muligt arbejdspladsen helt og tag ud for at fa frisk
luft.

* Spis bevidst og tag dig god tid
uden forstyrrelser.
* Forbered maltider eller

arrangere at lave flere maltider
med kolleger.

17 Vores maltider - frokost



Aftensmad

Serg for, at dine maltider har en passende fordeling af proteiner,
kulhydrater samt frugt og grentsager.

1/5 Proteins

2/5 Fruits & Vegetables 2/5 Carbohydrates

18 Vores maltider - aftensmad



“Ja Remote
Health

Cravings om aftenen? Tips til at undga dem :

* Kroppen forveksler ofte sult med t@rst. Du skal blot drikke
noget vand, te eller grentsagsbouillon.

* Bgrst dine taender

e Distraher dig selv ved at ga en tur

* Snup lidt ngdder eller frugt/grentsager

19 Vores maltider - aftensmad



“Ja Remote
Health

Vaskebalance 4

Hvorfor vand er sa vigtigt
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Da vores krop bestar af mere end 50 % vand, er det seerligt

vigtigt at drikke nok.

Vand opfylder fglgende funktioner:

* Giver energi til musklerne

* Renser toksiner og bakterier

e Styrker immunforsvaret

* (@ger koncentrationsevnen

* Fremmer regelmaessig affgring
 Holder kropstemperaturen konstant
* Vedligeholder vaeskebalancen

D

Vaeskebalance
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Drikkeanbefaling®)

og tips til at drikke mere

22
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Den anbefalede drikkemaengde er omkring 1,5 til 3 liter om
dagen.

Det skal bemaerkes, at dette er en
retningslinje, dvs. den anbefalede
drikkemaengde varierer fra person til
person, og der er behov for mere
veeske pa varme dage eller under og
efter traening.

Det er selvfplgeligt bedst at drikke rent vand.

23 Drikkeanbefaling
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Det er vigtigt, at de 1,5 til 3 liter ikke drikkes pa én gang, men
derimod portioneres i Ipbet af dagen.

Drik, selvom du ikke fgler dig
. torstig, for en fglelse af t@rst
=> opstar fgrst, nar du taber 0,5 %
af din kropsvaegt i vaeske.

24 Drikkeanbefaling
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Tips til at drikke mere vand:

* Indstil en alarm eller download en H
pamindelsesapp pa din telefon.

* Hav altid (afkglet) vand ved handen.

e Skriv tidspunkter pa din flaske, hvormed den
markerede mangde vand skal drikkes.

* Tilsaet agurk eller citronskiver i vandet til smag.

* Drik et stort glas vand som det fgrste om
morgenen.

25 Drikkeanbefaling
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