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Mentalitet

Kortleeg dine dri
0g spisevaner

| andet kapitel af Sundhedshjulet gaelder det
ernaering. Bade det, du drikker, og det, du spiser,
er vigtigt for at fa optimal energi og sundhed.
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Rent vand

Det meste af den veeske, du indtager, bor
veaere rent, frisk vand. Drik ca.1ml vand for
hver kalorie (kcal), du bruger over en 24-
timers periode. De fleste kvinder for-
braender ca. 2.000 kalorier (kcal) om da-
gen og mand ca. 2.500. Det betyder, at
kvinder, der ikke treener s meget, ber
drikke cirka 2 liter hver dag og mere, hvis
de treener.

Hvis du drikker 2-3 liter rent, frisk vand om
dagen, kan du give dig selv 10 pa en skala fra
1-10. Hvis du kun drikker 1liter frisk vand, kan
du give dig selv 5. Hvis du drikker 500 ml
vand eller mindre, kan du give dig selv1pa
en skala fra 1-10. Bemaerk: Nej, juice, kaffe,
te, sodavand og andre drikke teeller ikke her.
Dinscore forrentvand: ____

Sodavand

Er noget skidt. Uanset om det er alminde-
lig sodavand eller 'light’, sa far det darlige
karakterer. En hel liter sodavand hver dag
giver bundpoints! Bemaerk, at selvom jui-
ce er bedre end sodavand, er det stadig
fuldtaf sukker og kalorier, og mere end 1-2
glas juice om dagen traekker ogsa ned.

0 glas sodavand om dagen giver 10. liter ak-
kumuleret om ugen giver 8.1 liter akkumule-
retomugen giver 6. liter hver dag giver 3.1
liter hver dag giver 1.

Din score for sodavand: ___

Den mad, vi putter i munden,
pavirker vores energiniveau
markant. Darlig mad giver dar-
lig energi. Ganske enkelt. Her
er de seks hovedomrader, som
giver point i Sundhedshjulet.

Junkfood

Junkfood er ’fastfood’ som det, man fin-
der hos McDonald’s, Burgerking, de fleste
pizzaer, hotdogs, chokoladebarer, slik, ka-
ger og mange andre former for dessert-
bagvark og andre hgjraffinerede produk-
ter, der har meget lidt neeringsindhold og
meget lille vandindhold. Vi er stort set sd
langt fra frisk mad, som man overhove-
det kan komme. Lidt slik eller junkfood
skal der veere plads til en gang imellem,
men grundleggende bgr du ikke spise
noget af det.

0-2 portioner junkfood om ugen er en 10’er
pa en skala fra 1-10. 3 portioner er et 7-tal. 4
portioner er 5.5 portioner er et 3-tal. 6 eller

Restitution

Koffein

Koffein er det mest misbrugte stof i vores
samfund i dag. Det forandrer din hjerne
og resten af din krops fysiologi, og det ta-
ger meget lang tid for din krop at nedbry-
de. Et eksempel: Der er 100-150 mg koffein
i en kop kaffe. Det tager op mod 6-8 timer
athalvere det og endnu 6-8 timer at halve-
re detyderligere. S efter 12-16 timer er der
stadig 25-35 gram koffein tilbage i din
blodbane - fra en enkelt kop kaffe! Det er

flere portioner giver 1 point.
Din junkfood-score: ____

Sukker

Mange tror fejlagtigt, at nar deres energi-
niveau falder, s er det bedst at indtage
noget sukkerholdigt for at booste energi-
niveauet. Men det kunne ikke vaere laen-
gere fra sandheden. Raffineret sukker er
en dreaeber for energien. WHO anbefaler,
at ikke mere end 10 procent af dit daglige
kalorieindtag kommer fra sukker, der ik-
ke naturligt findes i fpdevarer fra natu-
ren, f.eks. i frugt. Det svarer til cirka 12 te-
skefulde eller 50 gram. Drikker du f.eks.
en halv liter cola, har du indtaget 100 pro-
cent af den anbefalede daglige tilfrsel af
sukker.

30-50 gram er 10 pa en skala fra 1-10. 50-100
gram er 7.100-150 gram er 5.150-200 gram
er 3.200+gramer1.

Din sukker-scoreer:

Fedt

Der er godt fedt og darligt fedt, men alle
typer bgr begreenses til maksimalt 25 pro-
cent af dit samlede daglige kalorieindtag.
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Traening

skidt, for koffein sender dig péa en energi-
rutsjetur og kan fa din krop til at frigive to
stresshormoner, adrenalin og cortisol.
Hvis du allerede er stresset, er det det sid-
ste, du har brug for. Cola indeholder ogsa
koffein, ca. 45 mg i en 350-ml dase. Sort te
indeholder ca. 60 mg per kop og gron te
ca. 30 mg. Hvid te indeholder meget lidt
eller ingen koffein, sa det er et rigtig godt
valg. Der er ogsa en del koffeinholdige
energidrikke pd markedet. De er prop-

Det gode fedt er umaettet og findes i fisk
(prov at spise fisk 2-3 gange om ugen eller
spis alternativt et fiskeoliesupplement de
fleste dage), mange planteolier og ngd-
der, der ikke er blevet saltet eller stegt. Det
darlige fedt er meettet og findes i ked
(redt ked, skindet pa en kylling og andet
fjerkrae eller svinekgd - alt synligt fedt pa
ked) og mange mejeriprodukter som ost
og meelk, der ikke er skummet. Rigtig dar-
ligt fedt findes i friturestegte og ’hardt’
stegte fpdevarer. Efter min mening ber
det undgas. Punktum.

Fisk1gang om ugen og 1-2 teskefulde hgjkva-
litetsplanteolie om dagen er 6. Ingen fisk,
men 1-2 teskeer planteolie og ngdder om da-
gen er 5. Ingen fisk, ingen ngdder, men lidt
planteolie om dagen er 3. Sjaldent fisk, nad-
der eller hgjkvalitetsplanteolier er 1.

Din score for godt fedt: ___

Det darlige fedt: 0-2 portioner om dagen er
10. 2-4 portioner om dagen er 6. 5-7 portioner
om dagen er 3. 8+ portioner om dagen er 1.
Din score for darligt fedt: ___

Rigtig darligt fedt: 0-1 portion om dagen er

fulde med koffein og koffeinlignende
stoffer, sa de er ganske enkelt ikke gode at
drikke.

0-150 mg koffein om dagen giver 10 pa en
skala fra1-10. 200-250 mg giver et 8-tal. 250-
300 mg giver 6. 300-350 mg giver 5. 350-400
mg giver et 3-tal. 400 mg og derover giver 1.
Din koffein-score: ____

10. 2 portioner om dagen er 5. 3 portioner om
dagen er 2. 4+ portioner om dagener1.
Din score for virkelig darligt fedt: ___

Tag gennemsnittet af dine tre fedtscores:
Din samlede score for fedter:___

Greonsager og frugt

Man anbefaler 600 gram grensager og
frugt om dagen svarende til ca. 6 stykker -
’6 om dagen’. Jeg anbefaler 600 gram
gronsager om dagen og ca. 300 gram
frugt, men 600 gram til sammen er ogsa
rigtig godt. Frosne grgnsager er helt o.k.
Jeg anbefaler, at baer udggr en del af frug-
ten.

600-1.000 gram grgnsager og frugt om da-
gen er 10. 400-500 gram om dagen er 7. 300-
400 gram om dagen er 5. 200-300 gram om
dagen er 3. Mindre end 200 gram om dagen
erl.

Din frugt- og gr@nsags-score: ___

Superfoods

Nogle frugter og grgnsager og andre fg-
devarer skiller sig ud i neringsafdelingen
og kaldes superfoods. De kan ud over at



