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Forord

Tillykke med din beslutning om

: at holde op med at ryge.

Pjecen er til dig, som er bekymret for at tage pa
i forbindelse med dit rygestop. Den indeholder
gode idéer til at holde veaegten.

De fleste betragter vaegtstigning som en om-
kostning ved at holde op med at ryge. Sund-
hedsmaessigt er det langt mere skadeligt at
ryge, end det er at tage et par kilo pa — men du
behaver ikke at tage pa. Du kan holde din veegt,
hvis du aendrer pa nogle af dine motions- og

madvaner.

Held og lykkel



Din forbraending

Det er naturligt at tage mellem 3 og
6 kilo pa efter et rygestop. Det skyl-
des, at din vaegt gar fra “rygervaegt”

til “normalvaegt.”

Hyvis du ddligere reg over 15 cigaretter dagligt, vil du for-
breende 600-900 k] (ca. 150-200 kcal) mindre om dagen,
ndr du holder op. Det vil typisk fore til, at du tager ca. et
halvt kilo pd om méneden i ca. 6 mineder, hvis du fortset-

ter med at leve, som du plejer.

Vidste du, at din forbraending aendrer sig efter et rygestop,
fordi nikotinen ikke laengere pavirker dit energiforbrug og

din sultfornemmelse?

Efter ca. et halvt &r som eksryger vil din vagt have stabili-
seret sig, fordi din krop vil have vaennet sig til dit nye
forbreendingsniveau. Det er derfor i de forste seks mineder,
du kan forvente at tage pa, hvis du ikke gor noget for at
undgi det.

veegt

A

overgangs-

_— periode

rygestop
rygestart

At ga fra sin “rygervaegt” til sin “normalvaegt” tager ofte et par maneder.



fortsaetter ikke,
som den plejer

Jeg stoppede, fordi
jeg fik en blodprop i
hjernen og var lam i
hele den ene side.
Det var ret alvorligt,
men nu har jeg faet
min ferlighed til-

bage.

Jeg var ikke seerlig opmaerksom pa veegten i be-
gyndelsen og blev meget stor. Jeg spiste storre
maengder af hovedmaltiderne, for det smagte jo sa
dejligt. Bafferne havde ligesom faet et ekstra pift.
Og sa spiste jeg mere slik, i stedet for cigaretterne.

De ekstra kilo har jeg stort set tabt igen, bl.a. ved
at andre mine madvaner og ved at cykle i stedet
for at tage bilen.



Rastloshed og

Efter rygestoppet @ndrede mit humer sig, sa jeg
blev mere aggressiv. Der skulle ikke meget til, fer
jeg havnede oppe under loftet. Men syv-ni-tret-
ten, jeg er stadig gift. Humearet har stabiliseret
sig, nok fordi jeg ikke har samme trang til at ryge.

Da jeg reg, havde jeg tendens til at ryge i stres-
sede situationer. Hvis jeg stod med et problem,
sa teendte jeg lige en cigaret — det var helt
naturligt. Efter ryge-
stoppet tog jeg i
stedet en kop kaffe
eller gik en tur, for
ligesom at komme
vaek fra det.




gulerodder

Mange opfatter et rygestop som at sige farvel
til en god ven — cigaretten. Det er ikke bare et
farvel til selve cigaretten, men ogsa til ritualet
omkring at holde en cigaret, teende den osv.

Nar du savner at ryge, kan det hj=lpe at:

* tygge pd en tandstik eller en lakridsrod
o spise sukkerfri pastiller, frugt eller grontsager
* have noget i henderne, fx en bold eller et strikketoj

Hvis humoret gar i sort

Det er normalt at blive rastles eller i darligt
humer i forbindelse med et rygestop, fordi
kroppen reagerer pé ikke at fi nikotin. I

sidanne situationer er det godt at aflede

tankerne fra cigaretterne ved at vare aktiv.

e G4 eller lob en tur

* Ryd op eller stovsug

e Dans eller sjip

e Ryst dyner og puder godt igennem
o Tag trappen flere gange



Hygge

Mad og hygge haenger
ofte sammen, isaer efter
et rygestop, hvor mange
far lyst til at spise mere,
end de plejer.

Forkael dig selv

Frem for at hygge dig med mad, kan du
tenke over hvilke ting, der ellers kan f3 dig
til at slappe af og hygge dig. Prov i forste
omgang at finde frem til en reekke forskellige
ting. Bagefter kan du tenke over, hvilke af
dem du har mest lyst til og mulighed for at
gore.

° Tag en time i motionscentret
* Fa en gang massage

* Lav handarbejde

* Slap af til musik

* Ga i biografen

* Spil et spil

* Gaen tur



pa nye mader

Far du geester, eller er du i byen, kan der let ryge
ekstra kalorier indenbords. Bryd i stedet dine
“normale cirkler” ved at flytte dine tanker vaek fra
rygningen/maden og give haenderne noget andet

at beskaeftige sig med.

Tag ud fra bordet med det samme
Tag opvasken

Ga udenfor et par minutter

Flyt tallerkenen vaek, sa du markerer
for dig selv, at maltidet er afsluttet

Alkohol giver ofte lyst til at ryge,
stimulerer appetitten og giver i sig
selv mange ekstra kalorier.

Kaffe kan ogsa give lyst til at ryge,
fordi kaffe og cigaretter for mange har
hert sammen.

Kaffe virker steerkere pa kroppen
efter et rygestop, derfor kan det veere
en god idé at drikke lidt mindre kaffe.



Var rlig

Jeg regnede med at tage pa — og tog ogsa 10 kilo pa det
forste ar. Nu er jeg faktisk nede pa den vaegt, jeg havde,
for jeg holdt op med at ryge.

Jeg kunne selvfelgelig
maerke pa tgjet, at jeg
havde taget pa; bukserne
kreb jo gevaldigt! Vaegten
begyndte at |gbe fra mig —
jeg mistede kontrollen.
Derfor sendrede jeg mad-
og motionsvaner. Nu spiser
jeg mere gront, mindre kad
og mindre — men flere —

maltider.

Jeg begyndte ogsa at
kigge pa varedeklarationer, og stoppede med at kabe
rugbrad med 4,5% fedt, nu kaber jeg med 1,5% i stedet
for. Der er en prisforskel, men det er sa godt givet ud.
Sovsen var tidligere opbagt med en klat smer i, men det
er jeg holdt helt op med. Nu jeevner jeg i stedet med
vand og mel eller laver ting, der ikke skal sovs til.
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over for dig selv

Du skal bevaege dig mere
eller spise faerre kalorier
eller begge dele for at
holde din veegt efter et

rygestop.

Overvej forst, om du vil holde din nuverende
vaegt, eller om du vil have godt af at tage et par
kilo p&. Test evt. din vagt pa naste side, sd du

har noget at pejle imod.

Prov derefter at finde ud af, hvordan du nor-
malt spiser og hvor meget du bevager dig, samt
hvilke smé @ndringer du kan passe ind i din
dagligdag pd en nem méde. Du kan evt. tage
udgangspunke i skemaet pé side 14.

Generelt sagt skal du bevaege dig ca. en
halv time ekstra hver dag for at forbraende
de ekstra 600-900 kJ fra rygestoppet, eller
spise ca. 25 g mindre fedt hver dag.

n



Test om din

Der er forskellige mader at

finde ud af, hvordan din sund-

hedsmaessige idealvaegt er,

fx BMI-modellen (Body Mass

Index). Her kan du ved at
sammenligne din vaegt og hgjde se, om du
ligger i normalomradet eller uden for.

Sadan regner du din BMI ud:

Udregn forst : Hojde i meter x hojde i meter =
Divider herefter din vagt i kilo med tallet ovenfor.
Nu har du dit BMI-tal.

Din BMI skal helst ligge mellem 18,5 og 25.

Eksempel pa udregning af BMI

Er du fx 1,76 m hej og vejer 70 kilo, udregnes
din BMI sidan:

1,76x 1,76 =3

70:3=23

(BMI = 23)
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vaegt er sund

Du vejer i underkanten af idealvaegten.
Det vil veere godt for din sundhed, hvis du tager
lidt pa i forbindelse med rygestoppet.

Din vaegt er normal.
Hvis du holder den her, er det fint.

Du vejer i overkanten af idealveegten.
Det vil veere sundt for dig, hvis du kan aendre lidt
pa dine mad- og motionsvaner i forbindelse med

dit rygestop.

Du vejer meget over din idealvaegt.
Det vil veere meget sundt for dig at fa veegten
ned. Start langsomt ud, og prev over laengere tid

at eendre dine mad- og motionsvaner.
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Prov at skrive ned, hvad du spiste og lave-
de i gar. Nar du har skrevet listen, sa tjek:

[] Spiste du 3 hovedmaltider og 2-3 mellemmaltider?
[[] Drak du vand eller anden vaske uden kalorier?

[] Fik du ca. 600 g grentsager og frugt?

[] Holdt du igen p4 smor og olie?

[[] Undgik du “overflodige kalorier” (chokolade o.1.)?

Prov ogsa at ga dine motionsvaner

igennem bagefter:

[] Dyrkede du motion eller fik du rert dig i gir i ca.
30 min.?

(| Tog du cyklen eller gik du i stedet for at tage bilen

eller bussen?

Mens du skriver ned, er det en god idé at stille dig

selv sporgsmal om, hvor du kan @ndre dine vaner,

fx:

» Kan jeg ngjes med ¢n portion til aftensmad?

e Kan jeg gd en tur i middagspausen?

* Kan jeg drikke skummet- eller letmelk i stedet
for sedmalk?

» Hvordan fir jeg spist mere frugt og gront?

* Spiser jeg for meget kage eller slik?

14



hverdagsvaner

Nar du har faet et overblik over dine vaner, kan du
bedre se, hvor du kan ggre noget. Beslut dig for 3-4
ting du i hvert fald vil @ndre pa og find ud af, hvor-
dan du vil gere det.

Fx: Jeg fdr for meget wienerbrad om morgenen
pd mit arbejde.
Mal: Jeg vil tage noget frugt med til om
formiddagen, ndr jeg bliver smdsulten.

Jeg vil gerne bevaege mig mere i min hverdag,
men jeg har sveert ved at passe det ind.

Ide: Jeg vil begynde at gd en tur efter aftens-
maden i stedet for at se tv.

Dine egne punkter:

1
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To mader

Hvis du vil @ndre dine madvaner, skal du tage
udgangspunkt i det, du allerede spiser.

Du behgver ikke at 2ndre ved det hele; kan du fx
godt lide lasagne eller sovs til kartoflerne, skal det ikke
udelukkes fra dit liv. Derimod kan du gere det til fest-

mad eller lave de samme retter med mindre fedt.

Husk: Sparer du 25 g fedt (11/2 spsk) om dagen, tager
du ikke pa ved dit rygestop.

Skaer ned pa fedtet

Halvdelen af det fedt der findes i
/ maden, tilsetter vi selv i form af smor

pa bredet, olie pa panden, smor og

flode i sovsen m.m. Derfor er det et

nemt sted at skare ned.

Undga overflodige kalorier
Et andet sted at skeere ned er ved de
overfledige kalorier. Det er fx den
chokolade, der sniger sig ned sammen
med kaffen, eller den hindfuld chips
der ryger ned lige inden aftensmaden,

fordi man er smasulten.



at skaere ned pa

Egentlig ville jeg
ikke tilmelde mig
et rygestopkursus,
fordi jeg gerne ville
tabe nogle kilo
forst, men sa hop-
pede jeg pa allige-
vel. Jeg tog knap 10

kilo pa og har nu
smidt to igen. Jeg vil gerne have vaegten laengere
ned, derfor har jeg @ndret lidt pa mine madvaner.
Alts3, jeg spiser mine maltider, men de er mindre,
og sa er jeg begyndt at spise morgenmad. Jeg spiser
sjeeldent kage til kaffen, og jeg bruger ikke smor til
hverdag, kun pa et rundstykke om sgndagen. Og sa
drikker jeg skummetmaelk i stedet for letmaelk og
sedmaelk.
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Fa rort dig

Jeg taenkte meget
over vaegten, da jeg
stoppede med at
ryge. For mange ar
siden stoppede jeg
nemlig i tre mane-
der, og tog otte
kilo pa. Nu lgber
jeg hver anden dag

og lader vaere med

at trgstespise hele tiden.

Jeg har muligvis taget 4 kilo pa, men jeg kan
ikke maerke det pa mit tgj. Det er nok, fordi jeg
leber. Hver anden dag laber jeg rundt om sgerne
i Kgbenhavn. | starten tog jeg én s@, nogle gange
halvanden og nu er jeg oppe pa to seer. Det er
6-7 timer om ugen, jeg bruger anderledes; tidli-
gere brugte jeg dem pa at ryge, nu bruger jeg
dem pa motion.
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i hverdagen

Hvis du vil forbrende de kalorier, der
P S bliver tilovers ved rygestoppet, skal du
G rore dig mere i hverdagen.
Du kan enten dyrke motion et par
gange om ugen, eller sorge for at f& rert dig mere i

hverdagen — gerne 30 minutter ekstra om dagen.

Hverdagsaktiviteter, som giver motion:

o At ga eller tage cyklen i stedet for at kere i bil/bus
- At tage trappen i stedet for elevatoren

« At ga en aftentur

« Havearbejde

« Rengaring

« Bilvask

Hvis du vil ga til motion
Velg en motionsform, som du har lyst til at prove,
s& du synes, det er sjovt. Det er bedst at starte lige s3
stille og trappe op, efterhdnden som kroppen har
vennet sig til motionen.

G4 eventuelt sammen med andre om at dyrke
motion eller tag bernene med. P4 den mide motive-

rer I hinanden til at moede op og hygger jer samtidig.

~

(Motion « hjeelper med at forbraende kalorierne
 mindsker appetitten

« tager tankerne vaek fra rygning

» modvirker stress

« seetter gang i fordgjelsen

e giver godt humer

19



Sporgsmal

Hvordan kan man skaere ned
pa fedtet i maden?

* Brug magre mejeriprodukeer: erstat fx piskeflode
med halvt flade 13% og halvt letmealk. Brug lide

maizena eller hvedemel til at jeevne sovs med.
» Spis bred og grentsager til alle varme maltider.

» Undga smer/margarine pd brodet, iser under

pileg.
» Skeer ned pa den olie, smor eller margarine, du
bruger i madlavningen. Prov fx at bruge halvt s&

meget.

» Giv grentsagerne lidt vand eller bouillon i stedet

for flede.

o Skeer ned pa pynten (mayonnaise, remoulade,

italiensk salat o.1.)

20



og svar

Hvor meget fedt ma der vaere i madvarer,
for at de er fedtfattige?

Se p4 varedeklara-

Solbzermarmelade

tionen og check for Ingredienser: Solbaer, sukker, pektin.

antal gram fedt Neeringsindhold pr. 100 g

pr. 100 gram. Energi Protein | Kulhydrat | Fedt
k) 784 07g 45g | 02g
Kcal 185

INDK@BSGUIDE
Anbefalet indhold pr. 100 g af varen
KOSTFIBRE FEDT

Hvedebrad mindst5g  hgjst5¢g

Rugbrad mindst8g  hgjst5¢g
Morgenmadsprodukter ~ mindst8g  hgjst15g
Maelk/maelkeprodukter hojst 1,5 g

Ost hojst 18 g/30+
Ked og palaeg hojst 12 g

Fisk (uden panering) ingen @vre graense
Feerdigretter, frosne kartoffelprod. hojst 5 g
Dressinger, saucer, palaegssalater hajst 5 g

Kilde: Kogebogen Et hjertens godt liv (Hjerteforeningen).

POPCOI‘I\: Vaer opmaerksom pa, at der kan veere
stor forskel i fedtindholdet. Pop dem
helst selv i en lille smule olie, eller kab

de luftpoppede.
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Sporgsmal

Hvad kan man gore, nar
man far lyst til noget
sodt?

* Hvis du har lyst til kage, s tag kun den halve
portion af, hvad du normalt ville tage — og

spis frugt til i stedet for creme fraiche eller

flodeskum.

* Velg kager, som ikke har et hgjt fedtindhold,

fx: honningkage, makroner og marengs.

« Spis frugt, fledeboller, slik eller bolcher
i stedet for chokolade og chips.

« Spis dig met til maltiderne, s& du ikke spiser
chokolade og kage i stedet for “rigtig” mad.

» Sult og terst kan godt forveksles. Drik et glas

vand/malk som mellemmaltid.

Vidste du, at fedtindholdet i én chokolade-
bar svarer til fedtindholdet i 30 bananer?

22



og svar

Hvordan kan man vide, om man spiser sundt?

Prov at felge de 7 kostrad!

Selvom du ikke spiser pracis, som kostradene
angiver, kan rddene give dig en fornemmelse af,
om du spiser sundt til hverdag. Hvis du fx spiser
mere smor, end der er angivet, kan det vere et

sted at skeere ned for ikke at tage pa.

@ Spis meget bred og gryn
(ca. 5 skiver groft bred om dagen og 30-50 g gryn)

Spis frugt og mange grontsager hver dag
(mindst 600 g)

@ Spis kartofler, ris eller pasta hver dag
(ca. 150-250 g eller efter appetit)

@ Spis ofte fisk og fiskepalag
velg forskellige slags (min. 200-300 g om ugen)

<@ Valg magre mejeriprodukter
(maks. 5 dl melkeprodukt og 2 skiver ost pr. dag)

@ Veelg magert kad, fjerkrae og palag
(maks. 100-185 g pr. dag)

@ Brug kun lidt smer, margarine og olie
(ca. 30 g pr. dag) og spar pa salt og sukker

Brug eventuelt en vaegt og vej af,
indtil du har en fornemmelse af malene.
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Hvor meget energi forbraender
man ved forskellige motionstyper?

Langsom gang

Havearbejde

Gymnastik

Hurtig gang

Svemning
(30m/min)

Jogging
(7 km/t)

Boldspil

Cykling
(20 km./t)

Lab
(10-12 km/t)

24

Skemaet viser, hvor mange k]
man forbrender ved de for-

skellige aktiviteter pd en time.

Husk! Du skal forbraende
600-900 kJ ekstra om
dagen efter dit rygestop.

Ca.

kl/t.



Tillykke!

Du er kommet igennem dit rygestop, og nu er
du pa vej ind i en tilveerelse

som fast eks-ryger.

Det er der mange gode sider
ved: Du er blevet sundere. Du kan smage og
dufte bedre, og du har faet flere penge, som du
kan bruge til andre ting.

Selv om du maske har taget et par kilo pa
under dit rygestop, er der rad for det. Lav lidt

om pa dine vaner, sa er du godt pa vej.

God forngijelse!
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Egne notater
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