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Denne pjece er til dig, der lige er stoppet
med at ryge og gerne vil undga at tage
pa i veegt.

Det er helt naturligt at tage lidt pa efter et
rygestop. Det skyldes, at din vaegt bliver
holdt pa et lavere niveau, nar du ryger,
fordi nikotinen pavirker dit stofskifte og

din sultfornemmelse. Nar du ikke laengere
ryger, skal dit stofskifte og din vaegt have
tid til at finde et niveau, der ikke er pavirket
af nikotin.

| pjecen kan du finde inspiration og ideer
tilat undga at tage pa i forbindelse med
dit rygestop.

Selvom du skulle tage lidt pa, sa er det
vigtigt at huske pa, at det skader dit
helbred mindre, end hvis du var fortsat
med at ryge.
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Bevaeg dig mere
og spis sundere

Du skal bevaege dig mere, spise mindre

- eller begge dele - for at holde din vaegt,
nar du er stoppet med at ryge.

- Beslut, om du vil holde din nuvaerende vaegt, eller
om du vil have godt af enten at tabe et par kilo
eller tage et par kilo pa. Se pa side 6, om du har
en sund vaegt.

-+ Veer opmaerksom p3, hvad og hvor meget du spiser
og drikker, og om du maske kan erstatte usunde
valg med nogle sundere valg.

- Spis 3-5 maltider om dagen. Spring ikke hoved-
maltider over. Spis langsomt og nyd maden.
Det er vigtigt, fordi sult kan @ge din rygetrang.

+ Drik vand.

- Veer forsigtig med kaffe og alkohol. Kroppen
taler mindre kaffe, nar du er holdt op med at ryge.
Virkningen af for meget kaffe kan let forveksles
med abstinens efter rygestop eller fejltolkes som
bivirkninger af rygestopmedicin. Alkohol indeholder
mange kalorier, pavirker appetitten og kan give
lyst til at ryge.
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- Sorg for at vaere mere fysisk aktiv end du plejer,

nar du er stoppet med at ryge. Gerne 30 minutter
om dagen - ud over dine daglige geremal. Daglige
geremal er fx at stovsuge eller rydde op i garagen.

- Tal med familie og venner om, at du kan have brug
for deres stotte til at fastholde dit rygestop og dine
nye vaner.

Hold vaegten efter dit rygestop



Rygestoppet
andrer din
forbraending

Personer, der har roget i mange ar, vejer i gennemsnit
2-4 kg mindre end ikke-rygere. Personer, der er blevet
regfrie, tager i gennemsnit 4,7 kg pa det forste ar, de
er rogfrie. Men der er stor forskel pa, hvad rygestoppet
betyder for vaegten. Omkring en fjerdedel tager mindre
end 1 kg pa. Omkring en fjerdedel tager mere end

8 kg pa.

Hvis du tidligere rog over 15 cigaretter om dagen,
forbrasnder du, efter du er holdt op med at ryge,
150-200 kalorier (kcal) mindre om dagen. 200 kalo-
rier svarer til fx 56 g blandet slik eller 37 g maelke-
chokolade. Det svarer ogsa til, hvad du forbraender
ved fx 1% times gang eller 20 minutters cykling.

Det er derfor, at du let kan tage pa, hvis du ikke gor
noget aktivt for at undga det, fx ved at aendre pa
nogle af dine vaner.

Pa naeste side kan du se, hvilke forskellige fodevarer
du med fordel kan spise lidt mindre af for at holde
vaegten. Du kan ogsa se, hvad du kan spise i stedet
for, nar rygetrangen melder sig, og du derfor kan fa
lyst til at spise.

3FGRAM =
200 KAORIER
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Eksempler pa madvarer og maengder,
der indeholder ca. 200 kalorier:

+ 1 handfuld peanuts (35 g)
+ 2 spsk. smer (27 g)

- Y2 stykke wienerbrod (71 g)

- 1% skive hvidt toastbred (75 g)

+ 2 handfulde chips (38 g)

- 5 stykker maelkechokolade (37 g)
+ 1 handfuld blandet slik (56 g)

- 1flaske sodavand (0.5 liter)

- 2 glas appelsinjuice (ca. 0,5 liter)

Du kan veelge at spise lidt mindre, eller du kan veelge
nogle sundere alternativer, der giver faerre kalorier.

Eksempler pa madvarer og maengder
med bedre kalorie-gkonomi:

- 1skive rugbred (47 g) med 1 skive kyllinge-
paleeg svarer til ca. 125 kalorier

- 1stor gulerod (110 g) svarer til ca. 47
kalorier

- 1stk. knaekbred (12 g) med kyllingepalaeg
(16 g) svarer til ca. 70 kalorier

- 1able (138 g) svarer til ca. 72 kalorier

+ 10 mandler svarer til ca. 115 kalorier

- 1-1% kop skyr (170 g) med %2 aeble (62 g)
svarer til ca. 136 kalorier

Hold vaegten efter dit rygestop



Dit BMI

BMI (Body Mass Index) er et mal for, hvor meget man
vejer i forhold til sin hegjde. Du kan bruge BMI som et
pejlemaerke for, om din vaegt er sund.

Sund vaegt kaldes ogsa normalvaegt. Det svarer
til BMI 18,5-24,9, som er vist med gren i tabellen.

Underveegt (BMI under 18,5) er vist med lysegul
i tabellen.

Moderat overvaegt (BMI 25-29,9) er vist med
meorkegul i tabellen.

Sveer overvaegt (BMI 30 og derover) er vist med
orange i tabellen.

Sadan finder du dit BMI i tabellen

Find din hgjde i kolonnen til venstre og din vaegt

i reekken overst. Der, hvor de krydser i tabellen, er
dit BMI. Eksemplet viser BMI for en person, der er
1,70 m haj, vejer 80 kg og har et BMI pa 28. Det er
markeret med rede cirkler.

Du kan ogsa beregne dit BMI:

veegt i kg

hoejde i meter x hejde i meter

| eksemplet svarer det til:

80 kg 80

= 277 ~ 28iBMI

170 mx170m 2,89
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Tjek dine vaner

For at holde vaegten efter dit rygestop er det en god
ide at se pa dine vaner. Selv sma aendringer kan goere
en forskel og hjzelpe dig, sa du ikke tager pa.

Hvad spiste du i gar?

- Fik du fisk til et af maltiderne?

- Var dit brod maerket med fuldkornslogoet?
+ Drak du vand?

- Fik du grentsager til aftensmad?

Fik du rort dig?

- Tog du cyklen i stedet for bilen eller bussen?
- Tog du trappen i stedet for elevatoren?

- Gik du en tur, inden du satte dig i sofaen?

Kan du andre pa noget, sa du pa en typisk dag kan
svare "ja" til flere af spergsmalene?

Nar du har faet et overblik over dine vaner, kan du
bedre se, hvad du kan aendre pa.

Beslut dig fx for 3-4 nye vaner, som du gerne vil have,
og overvej, hvordan du kan fa dem ind i din hverdag.
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Eksempel pa en ny vane:

Ny vane:

Jeg vil gerne veere mere aktiv i min
hverdag, men jeq har sveert ved at
finde tiden til det.

Hvordan:

Jeg vil ga en tur F’a 16-20 minutter
hver aften, inden jeq scetter miq i
sofaen oq ser TV.

Lav en oversigt over de nye vaner, og hvordan du vil
indfere dem. Brug fx pjecens side 21 og 23.

Haeng siden op pa keleskabet eller et andet sted,
hvor du ser den. Lav aftaler med din familie eller
venner, hvis der er nogle af vanerne, | kan vaere
sammen om at eendre.

Nar du har indfert de nye vaner, kan du overveje,
om der er andre nye vaner, du gerne vil have.

Hold vaegten efter dit rygestop



Hvad gor du,
nar du far lyst til
noget sodt?

Du kan let tage pa, hvis du daemper din rygetrang ved
at spise flere sode eller fede sager end for. Vaer derfor
opmaerksom pa, hvor mange sede og fede sager du
spiser og drikker.

Vidste du, at fedtindholdet i en chokoladebar

er det samme som i 30 bananer?

+ Hvis du har lyst til kage og ikke kan lade veere, sa tag
kun et lille stykke. Du kan evt. spise frugt eller beer til.

- Spis langsomt og spis dig maet til maltiderne, sa du
ikke spiser chokolade eller kage i stedet for "rigtig”
mad.

- Sult og terst kan godt forveksles. Drik et glas vand
for du veelger at spise.

- Begreaens dine skuffelagre af sede sager. Der eringen
grund til at friste dig selv.

- Undga automatpiloten, fx nar du ser TV. Lad slik-
skalen sta i kokkenet, sa du skal rejse dig, hver gang
du skal have ét stykke mere.
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Naoglehulsmaerket

Veelg madvarer med Noglehulsmaerket, nar du keber
ind. Neglehulsmeerket hjeelper dig med at veelge
sundere og folge De officielle Kostrad.

Madvarer, der er maerket med Noglehullet, indeholder
mindre fedt, sukker og salt, flere kostfibre og mere
fuldkorn.

Fuldkornslogoet

Veaelg fuldkorn, nar du spiser bred, ris, pasta og
morgenmadsprodukter.

Fuldkornslogoet er din garanti for et hejt indhold
af kostfibre og fuldkorn i bred, gryn, mel, morgen-

madsprodukter, ris og pasta.

Fuldkorn maetter godt, sa du spiser mindre og far
lettere ved at holde vaegten.

Hold vaegten efter dit rygestop 11



Nyd at
rygestoppet giver
bedre smags-

og lugtesans

Gor noget ekstra ud af maltiderne, nar du laver mad,
fx sammen med din partner, dine venner, bern eller
bernebern. Nyd, at du bedre kan smage og dufte
maden.

Prov fx nogle nye krydderier og grentsager eller
en helt ny opskrift. Du kan finde inspiration pa
www.altomkost.dk/opskrifter

Husk, at du stadig skal taenke over, hvad du spiser og

drikker og saerligt over de overfladige kalorier, du far
i lobet af en dag.
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Folg kostradene

Hvis du felger De officielle Kostrad, far din krop daekket
sit behov for vitaminer, mineraler og andre vigtige
naeringsstoffer, mens du samtidig ger det nemmere

at holde en sund vaegt.

Kostradene er en god rettesnor for, hvad du skal spise
og drikke - med plads til lidt af det hele.

De officielle Kostrad

- Spis varieret, ikke for meget og veer
fysisk aktiv

- Spis frugt og mange grontsager
- Spis mere fisk

- Veeg fuldkorn

- Veelg magert ked og kedpalaeg

- Veelg magre mejeriprodukter

- Spis mindre maettet fedt

- Spis mad med mindre salt
+ Spis mindre sukker
+ Drik vand

Laes mere om hvert kostrad pa naeste side.

Hold vaegten efter dit rygestop 13
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Spis varieret, ikke for meget
og veer fysisk aktiv

Spis dig maet i sunde maltider. Spis forskellige grent-
sager, frugt og fuldkornsprodukter hver dag. Varier
mellem forskellige typer fisk, magre mejeriprodukter
og magert ked hen over ugen. Kartofler horer med

i en varieret kost. Brug Y-tallerkenen i din hverdag.
Y-tallerkenen ger det nemmere for dig at spise sundt
og folge kostradene.

Spis frugt og mange grontsager
Spis grentsager til alle dine hovedmaltider. Spis frugt

og grentsager som mellemmaltider. Gerne 600 g om
dagen. 100 g svarer til en stor gulerod eller et aeble.

Spis mere fisk

Spis fisk mindst 2 gange om ugen som hovedret og
flere gange om ugen som palaeg. Gerne 350 g i alt.
Alle former for fisk teeller med, fx ogsa torskerogn,
tun og makrel pa dase.

Veelg fuldkorn

Spis mindst 75 g fuldkorn om dagen. Det svarer fx til
2 dl havregryn og 1 skive fuldkornsrugbred. Ga efter
Fuldkornslogoet, nar du keber ind.

Veaelg magert ked og kedpalseg

Veelg ked og kedprodukter med maks. 10 % fedt.
Spis hejst 500 g tilberedt ked om ugen fra okse, kalv,
lam eller svin. Pa en uge svarer det til aftensmad 2-3
gange og lidt kedpaleeg.

Veelg magre mejeriprodukter

Y4-Y2 liter maelkeprodukt om dagen er passende
i forhold til danske madvaner. Nar du spiser sundt,
er der ogsa plads til 1-2 skiver mager ost (30+).

14 Sundhedsstyrelsen 2019

Spis mindre maettet fedt

Veelg planteolier fx rapsolie og olivenolie, flydende
margarine og bled margarine i stedet for smer,
smerblandinger og hard margarine. Skrab brodet.
Smid stegefedtet veek.

Spis mad med mindre salt

Smag pa maden, for du salter. Bade nar du laver mad
og ved bordet. Man kan godt vaenne sig til at spise
mindre salt.

Spis mindre sukker

Skaer ned pa slik, is og kage. Drik maks. en halv liter
sodavand, saft eller juice om ugen og server vand til
maltiderne.

Drik vand

Nar det ikke er sa varmt, er det som regel nok at
drikke 1-1 %2 L vaeske i dognet. Kaffe og te taeller med.
Husk at spare pa sukker og flede.

Hold vaegten efter dit rygestop 15



Veer aktiv i din hverdag

- Ga eller tag cyklen i stedet for at kere i bil
eller bus

- Tag trappen i stedet for elevatoren
- Ga en aftentur

- Lav havearbejde

- Gor rent eller vask bilen

- Leg med bern, bernebern eller hunden

Hvis du vil dyrke motion

Veelg en motionsform, du har lyst til at preve. Du skal
synes, at det er sjovt. Det er bedst at starte stille og sa
trappe op, efterhanden som kroppen har vaennet sig
til den nye aktivitet.

Dyrk eventuelt motion sammen med andre - eller tag

Bev&g dig mere bernene med. Pa den made motiverer | hinanden til at
og veer mere :
fysisk aktiv

Fysisk aktivitet er godt for dig og din krop
pa flere mader

+ Mindsker rygetrangen
Hvis du vil undga at tage pa efter rygestoppet, er det
en god idé at veere mere aktiv i din hverdag.

+ Forbraender kalorier
- Mindsker appetitten
Du kan enten dyrke motion et par gange om ugen * Modvirker stress

eller sorge for at rere dig mere i hverdagen - gerne - Saetter gang i fordejelsen
30 minutter ekstra hver dag.

+ Giver godt humer

+ Forbedrer din sevn

16 Sundhedsstyrelsen 2019 Hold vaegten efter dit rygestop 17



Hvor lang tid tager det at forbraende
200 kalorier?

Tabellen viser, hvor mange minutter det tager at
forbraende 200 kalorier ved forskellig slags fysisk
aktivitet.

B Mzand W Kvinder

Lob (12 km/t) |-
Fodbold
Lob (8 km/t) |-
Cykling (19-22 km/t) |-
Gymnastix [—
Svemning (roligt tempo) _
Dans (aerobic) —
Hurtig gang (5,5-6 km/t) _
Havearbejde” _
Langsom gang (3 km./ 1) |

O 10 20 30 40 50 60 70

" Havearbejde er et gennemsnit af flere forskellige slags havearbejde

Hvis du tidligere reg over 15 cigaretter om dagen,
forbraender du, efter du er holdt op med at ryge,
150-200 kalorier mindre om dagen. Du kan derfor
holde veegten ved at lave en af ovenstaende
aktiviteter.
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Sadan stotter
du en person
under rygestop

Som parerende eller ven til en, der er blevet rogfri,
kan du vaere en stor hjaelp. Bade nar han eller hun
har lyst til at ryge og prever at eendre sine mad- og
motionsvaner. Fx er det nemmere at fa gaet en
aftentur, hvis én, man holder af, gar med.

Vi er alle forskellige. Det er derfor ogsa forskelligt,
hvad man oplever som sveert. Sperg, hvad han eller
hun har brug for, at du hjselper med.

Hvis du selv ryger, er det maske nu, du ogsa selv skal
stoppe. Sa er | to. Det er nemmere at sendre vaner,
nar man er sammen om det.

Lige efter et rygestop kan humeret ofte vaere meget
svingende. Derefter bliver humeret gradvist bedre og
mere stabilt. Mind dig selv om, at det aendrer sig med
tiden. S& hold ud. Han eller hun skal nok blive sig selv
igen efter 3-6 uger.

Stette og opbakning fra familie og venner er vigtig

- bade nar det geelder selve rygestoppet, men ogsa
nar det gaelder om at sendre andre vaner.

Hold vaegten efter dit rygestop 19



Du kan stotte pa mange mader

- Forsla noget andet at lave pa tidspunkter, hvor
eksrygeren normalt ville ga ud for at ryge, fx at spille

kort eller ga en tur sammen.

- Veer med til at planlaegge hverdagen og aendre
vaner, sa fristelsen til at ryge bliver mindre.

- Veer med til at finde andre mader at hygge pa end

at spise slik i sofaen.

- Hav altid sunde alternativer til sode sager, chips

og sodavand.

- Bak op om aktiviteter, der ikke frister unedigt - isser
i den forste tid efter rygestoppet. Hvis han eller hun
for er "faldet i" ved sociale arrangementer, hvor der

er alkohol, sa kan | maske lave noget andet, der ikke

involverer alkohol.

- Hvis du selv ryger, og ikke onsker at stoppe, kan
du stadig bakke op om din parerende eller vens
rygestop ved at ryge et andet sted.

20
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Klip ud og hseng op

Ny vane:

Hvordan:

Ny vane:

Hvordan:
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