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Hvad skal jeg huske?

Enheden for Bgrn og Unge med Overvaegt
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Kaere familie

Formalet med denne pjece er at hjalpe jer med at huske anbefalinger om mad og motion, s8I
kommer godt i gang med livsstilsaendringerne. Den er samtidig en oversigt over de forskellige
undersggelser, I er blevet praesenteret for.

I har nu veeret til en forundersggelse og samtale hos en laege eller en sygeplejerske. Her har I
fdet udarbejdet en behandlingsplan med aftaler om bl.a. mad og motion, og I er blevet
informeret om en del undersggelser.

Ved naeste besgg mader I vores diaetist og modtager yderligere disetvejledning der.

Maltider

Det er vigtigt, at du ikke er sulten i Igbet af dagen, men at du fgler dig maet. En god
maethedsfornemmelse over hele dagen er med til at forhindre, at du overspiser til maltiderne,
og det giver dig mindre lyst til sgde sager og sgde drikkevarer. Du skal fremadrettet spise 4
maltider hver dag: morgenmad, frokost, eftermiddagsmad og aftensmad. Det er vigtigt, at du til
hvert maltid bliver mest muligt maet, i leengst mulig tid for faerrest muligt kalorier.

Morgenmad
Her er nogle muligheder for en god og sund start pd dagen:

e Havregrgd eller gllebrgd med max.

1 tsk. sukker eller kanel

e Rugfras, havrefras eller minifras

e Havregryn med max. 1 tsk. sukker

e Rugbrgd (evt. ristet) med 1 skive magert palaeg, 1 tsk. marmelade eller 1 skive mager ost
med hgjst 13 g fedt pr. 100 g

Brug skummetmaelk eller minimaelk til din morgenmad. En 0,5% A38 eller yoghurt neutral er ogsa
en mulighed

Der skal en omsorgsfuld og grundig behandling med livslangt perspektiv til for at opna
resultater, som varer resten af livet.

Frokost

e Rugbrgd med magert palaeg
 Grgntsager, evt. udskaret

e Frugt, evt. udskaret

e Undga at bruge smgr pa bradet.
Alternativt kan du bruge skrabet minarine.

Ved palaeg er det vigtigt at kigge pa fedtprocenten. Kgdpaleeg ma hgjst indeholde 9 g fedt pr.
100 g. Du kan f.eks. veelge kylling, kalkun, roastbeef, filet, hamburgerryg, skinke eller kamsteg.
Ved fiskepalaeg er der ingen begraensning pa fedtprocenten, vaelg dog fiskepdlaeg uden panering
og dressing, fx. tun, torskerogn eller makrel.

Dog hgjst en 1 dase tun om ugen til bgrn mellem 3-14 ar, og ingen dasetun

til bgrn under 3 ar.
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Alt grontsagspalaeg kan bruges, dog ma du hgjst anvende "2 avocado hver anden dag grundet
det hgje indhold af fedt. Der er dog tale om sunde fedtstoffer og avocado er derfor sundt at
spise - men i begraenset maengde. Valg gerne en 2 skive rugbrgd med

fiskepalaeg og en 2 skive med grgntsagspalaeg.

Mellemmaltid

Det er vigtigt med mellemmaltider, for at opna en fornemmelse af maethed over hele dagen og
for at undgd overspisning til aftensmaden. Ved eftermiddagsmad er det ikke nok med frugt eller
grontsager. Du kan ogsa tilfgje et mellemmaltid om formiddagen hvis du er sulten.

e 2 -2 stk. rugbrgd med magert

palag.

¢ Rugfras eller havregryn.

e Grgntsager.

e Frugt; du bgr hgjst spise 1-2 stk. frugt ialt om dagen, afhaengig af alder.

Aftensmad

Portionsanret maden i kgkkenet. Spis 1 portion fordelt som vist pa T-tallerkenmodellen.

Er du mere sulten efter 1. portion sa vent mindst 20 min., inden du tager 2. portion. Pa den
made

bliver du mindre fristet til at spise 2 portioner.

e P3 halvdelen af tallerkenen skal der vaere grgntsager - kan vaere rd, kogte, stegte eller bagte.
Spis gerne mange forskellige grgntsager, bade friske, frosne og tilberedte.

e 1/4 af tallerkenen skal indeholde kartofler, fuldkornspasta, brune ris eller rugbrgd. Valg
kartofler ca. 4gange om ugen.

e 1/4 af tallerkenen skal indeholde fjerkrae, fisk, kgd eller baelgfrugter. Brug magert kgd med
hajst 10 g fedt pr. 100 g. Skeer synligt fedt af hele stykker kgd inden servering.

e Sovs og dressing: Brug hgjst 2 spsk. mager sovs eller dressing med hgjst

5 g fedt pr. 100 g.

e Fastfood: Max. 1 gang om maneden

Grontsager
Veelg flest af de grove

Fjerkree

Fisk
Magert ked
Beelgfrugter

Kilde: Astrup A, m.fl. Verdens bedste kur, 2012.
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Drikkevarer

Vand og te uden sukker. Du ma godt drikke danskvand uden smag eller med citrus, men drik
hovedsagligt almindelig postevand. Vaer opmaerksom pa at nogle vand med smag indeholder
sgdemiddel og svarer derfor til en sodavand. Undga ogsa produkter med high fructose corn
syrup.

Maelkeprodukter:

Du skal have V-2 liter mager meelk eller maelkeprodukt om dagen. Vaelg maelkeprodukt med
hagjst 0,5 g fedt pr. 100 g. (skummet-, mini-, kaeernemeelk eller neutral yoghurt/A38).

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

Det er ikke forbudt med sgde sager eller drikkevarer, men man skal veere opmaerksom pa

mangden. En gang om ugen er der plads til sgde sager som slik, chokolade, is, kage eller

sgde drikke som f.eks. saftevand, sodavand, is-the eller juice. Du kan veaelge to ting fra det
raderumsbillede, som din behandler har udleveret til

dig.

Motion

Det er vigtigt, at du er aktiv mindst 1 time om dagen f.eks. ved at cykle til/ fra skole, lege pa
legepladsen i bgrne haven, i skolen og hjemme. Desuden anbefaler vi, at du gar til en holdsport
mindst 2 timer om ugen.

Siddende aktiviteter

Det er vigtigt, at du begraenser dit skeermforbrug. Brug derfor ikke mere end 2 timer
sammenlagt foran fjernsynet, computeren eller PlayStation/Wii/ tablet/iPad. Se fgrst skaerm
efter kl. 17. Spis eller drik ikke nar du sidder ved en skaerm.

Undersggelser i forbindelse med forundersggelsen
Undersggelserne vil blive brugt i behandlingen, og vi spgrger desuden, om vi ma bruge dem til
forskning i overvaegt.

DEXA-scanning
Alle, som fglges i Enheden Bgrn og Unge med Overvaegt, far foretaget en DEXA-scanning i
forbindelse med deres forundersggelse, og scanningen gentages en gang arligt.

Undersggelsen bidrager med vigtige oplysninger om fedt-, muskel- og knoglemasse.

Scanningen foregar ved, at man ligger pa et leje i ca. 15 minutter, imens en scanner kgrer hen
over kroppen. Den rgntgenstrale som scanneren maler med er lille og ufarlig, og scanningen er
ikke ubehagelig. Man skal blot kunne ligge stille.

Scanningen foregar pa Holbaek Sygehus.

Svaret pa scanningen bliver sendt til Barneambulatoriet, Enheden for Bgrn og Unge med
Overvaegt. I vil fa svar i forbindelse med jeres senere ambulante kontroller.

Blodprgver

Du har i forbindelse med indlaeggelsen faet taget blodprgver. Har du ikke faet taget prgverne
endnu sa husk, du skal veere fastende. Du ma derfor, hverken spise eller drikke efter kl. 22
aftenen fgr du skal have taget blodprgver (et halvt glas vand er dog tilladt). Ved behov kan der
forud for blodprgverne pasaettes EMLA, som er et lokalbedgvende plaster, sa det ikke ggr ondt
at blive stukket.

Hvis dine blodprgver er, som de skal veere, bliver der ikke tilsendt svar.
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Afbud / Udeblivelser

Det er vigtigt, at man som familie fglger den planlagte behandling. Af hensyn til dels bgrn og
unge pa vores venteliste og dels hensyn til barneafdelingens drift ser vi os ngdsaget til at holde
en konsekvent linje i forbindelse med gentagne udeblivelser og afbud. Ved gentagne udebli-
velser vil man blive afsluttet. Afbud i sidste gjeblik, mindre end en uge fgr, accepteres kun ved
akut sygdom - og ved gentagende afbud vil man ligeledes blive afsluttet.

Noter
Holbaek Sygehus
Bgrne- og Ungeafdelingen
Smedelundsgade 60, 4300 Holbaek
TIf. 59 48 42 00
Bgrne- og Ungeafdelingen - Holbaek, Patientinformation om Enheden, version 4, nov 2025 4

DOK ID 682619



