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FORORD

Mad og drikke. Det burde i princippet veare
nemt at tabe sig, eller bare at holde vaegten
- men ikke nedvendigvis. Dizetister arbejder
dagligt med at hjeelpe den enkelte, og derfor
kender vi ogsa til udfordringerne: Fristelser i
supermarkedet, starre portioner, billige tilbud,
travihed, det skal veere nemt og hurtigt. Ja, der
mange grunde til, at kalorierne finder vej til os.
0g nar det sa er blevet problematisk med
vaegten, skal lasningen 0gsa veere nem og hur-
tig, og resultaterne skal falde prompte.

Men det tager tid at eendre (u)vaner pa den gode mdade. Og selv om mange godt ved,
hvad der skal til for at aendre deres livsstil, sa er det bare ikke nemt at omszette viden
til handling. Det kraever nogle redskaber, der kan hjaelpe med til at gare det lettere.

En af maderne til at opna vaegttab er at kick-starte det med en lavkaloriekur som Nupo.
Det er dokumenteret, at det virker. 0g er man konsekvent med at folge den, kommer
resultaterne ogsa hurtigt for de utdlmodige.

Brikbogen er et redskab, der kan vaere en hjeelp til at laere om kalorieindholdet i mad-
varer, kategorier og maengder, man bar spise. 0g fordi briksystemet er fleksibelt, er det
muligt at skraeddersy kosten, sa der kan blive plads til det, man ikke kan undveere.
Briksystemet kan 0gsa bruges, nar vaegten er ndet og skal holdes bagefter.

Bliver det alligevel for uoverskueligt at overkomme selv, star digetisten altid klar med
hjeelp.

Ginny Rhodes
Formand for Foreningen af Kliniske Dicetister

IO Kliniske Diaetister



KOM GODT | GANG MED NUPO

Tillykke med din beslutning om at starte pa Nupo. Vi haber, du bliver tilfreds med resultatet.
En ting er sikkert: folger du Nupokuren, vil du tabe dig!

Inden du begynder pa Nupo, skal du farst beslutte dig for, hvilken type kur du ensker
at felge, nar du erstatter al din kost med Nupo Diet-produkterne og falger en fuldkost-
erstatningskur.

Der findes 3 typer kure med Nupo Diet, hvor du erstatter alle dagens maltider:
% Nupokuren

% Nupokuren + 600 gram frugt og grentsager

% Nupokuren + 10 brikker

Du kan ogsa bruge Nupo maltidserstatning til at erstatte 1-2 af dagens hovedmaltider.
Lees mere om de forskellige kure under afsnittet “vaelg den rigtige Nupokur”.

Under Nupo Diet-serien kan du finde flere forskellige smagsvarianter, og de fleste far
deres favoritter. Det er en god ide for mange at kabe en Nupo Startpakke, hvor du
udover 7 forskellige smagsvarianter ogsa far en shaker og to Nupo snackbarer. P3 den
madde kan du teste, hvilke smagsvarianter du bedst kan lide, inden du keber ind. Du kan
bestille en startpakke pa nupo.dk.

nupPoO

NUPOS PRODUKTGRUPPER

@ Fuldkosterstatning

Nupo Diet Shake og Nupo Diet Soup er fuldkosterstatninger og er de
grundleeggende produkter pa en Nupokur. De erstatter hele din dags-
kost, og du opnar derved et sikkert og effektivt vaegttab. Denne type
kur er meget kaloriefattig (under 800 kcal pr. dag) og kaldes ogsa Very
Low Calarie Diet (VLCD). En dagskost med 6 portioner Nupo indeholder
alle de vitaminer, mineraler og naeringsstoffer, som kroppen har brug for.

Gravide, ammende, barn, unge og &ldre bar dog kun anvende Nupo i
samrad med deres laege.

@ Maltidserstatning

Nupos maltidserstattere kan erstatte 1-2 af dagens 3 hovedmaltider.
Derudover spises en sund kost til de gvrige hoved- og mellemmaltider.
Maltidserstattere er ideelle til vaegtkontrol og som det lette maltid, nar
du er pa farten. Det er et kaloriefattigt maltid, som indeholder alt, hvad
kroppen skal bruge fra et nserende maltid, men samtidig far du kun ca.
200 kalorier pr. shake eller bar.

En maltidserstatter kan ikke erstatte Nupos fuldkostpulver udelukkende.
Hvis man veelger at erstatte nogle af sine maltider med en af disse
produkter i en Nupokur, er det vigtigt, at man stadig spiser 5 fuldkost-
erstatninger ved siden af.

@ Snack

Nupos snackprodukter er specielt udviklet til de situationer mellem
maltiderne, hvor kroppen ofte har brug for et ekstra skud energi - uden

at det skal vaere tomme og fedende kalorier. Nupos snackprodukter
indeholder mindre end 100 kcal og er et fornuftigere og ikke mindst
mere kaloriefattigt valg end de mindre ladige alternativer. En handy
snack der passer til det hele - sa du altid kan veere on-the-go med god
samvittighed.




VZALG DEN RIGTIGE NUPOKUR

Uanset hvor mange kilo du skal tabe, er regnestykket det samme: du skal i en
periode indtage mindre energi, end du forbreender. Dette medfarer, at kroppen begynder
at teere pd sine fedtdepoter.

Den bedste metode til at blive slank og forblive slank er at tilpasse dine kost- og
motionsvaner i forhold til dit energiforbrug. For at fastholde de nye @ndringer er det
vigtigt, at de passer til din hverdag. Det ma ikke vaere for bavlet, for sa bliver det alt for
nemt at ryge tilbage til de gamle og darlige vaner.

Med Nupo kan du selv sammenszette din kur, sa den passer ind i din hverdag. Ligegyldigt
om du gnsker fuldkosterstatning eller maltidserstatning, har Nupo-produkterne til det.

Passer fuldkosterstatning med

Nupo Diet-produkterne dig bedst,

kan du vaelge mellem fglgende 3 kure:
Nupokuren
Nupokuren + 600 g frugt og grent

Nupokuren + 10 brikker
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Nupokuren

Nupokuren bestdar af 6 valgfrie portioner Nupo Diet-produkter. Dvs. at de 6 portioner
Nupo, du enten spiser eller drikker i labet af dagen, giver dig et minimalt indtag af
kalorier. Samtidig far du 100% af det, din krop har brug for i forhold til vitaminer,
mineraler, kostfibre og naeringsstoffer. Nupokuren stiller uden tvivl sarlige krav til din
viljestyrke og motivation, men til gengeeld opnar du dine mal hurtigt og far derfor vaegt-
tabet overstaet hurtigere end ved mange andre serigse slankekure.
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Nupokuren + 600 g frugt og grent

Nupokuren + 600 g frugt og grent er ganske enkelt Nupokuren bestaende af 6 portioner
Nupo Diet-produkter om dagen kombineret med 600 g frugt og/eller grantsager efter
eget valg. Dette supplement til Nupo Diet-produkterne er rigtig godt for dig, som @nsker
friheden til at fa noget at tygge pa og til at spise frugt og grent, nar du er pa kur. Denne
kur giver dig et fornuftigt veegttab.

Da der indtages frugt og grent - -
som supplement til selve Nupo- | NUPC 'y nupC
kuren, kan det ga en anelse w— \ nup: —— 1 nupcC
langsommere med vaegttabet, i e v
men til gengeeld kan det veere ! \ '\ nupo
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en nemmere proces at opna
det onskede veegttab. _ ]
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Nupokuren + 10 brikker

Nupokuren + 10 brikker er ganske enkelt Nupokuren bestdende af 6 portioner Nupo
Diet-produkter om dagen kombineret med 10 brikker fra Nupos brikliste. Briklisten finder
du her i Brikbogen. Briksystemet er et redskab til din vagttabsproces og giver alle typer
madvarer vaerdi i form af brikker, hvor 1 brik = ca. 60 kalorier. Feks. er et &bles vaerdi =
1 brik, hvilket betyder, at du kan spise eksempelvis 10 abler ved siden af
Nupokuren. Du behgver ikke at kende den pracise vaegt pa madvaren, da du ikke skal
veje maden af, og det er en lettelse for mange.

Dette supplement til Nupo Diet-produkterne er rigtig godt for dig, som @nsker maksimal
frihed, mens du er pa kur. Nupokuren + 10 brikker er den af Nupos kurtyper, som
relativt giver det langsomste veegttab, men til gengeeld vil den for mange vaere den
sjoveste og mest overskuelige. Dette system er nemt at finde ud af og hverken forbyder
eller udelukker nogen fadevarer.
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Synes du, der er for mange maltider pa en dag, kan du evt. samle nogle af maltiderne
og f.eks. lave dobbelt portion til aftensmad. Det er dog en rigtig god idé med de mange
sma maltider om dagen, som du far med de 6 x Nupo Diet. Mange smd maltider holder
din forbreending oppe og hele dit system i gang. Desuden far du veennet din krop til et
sundt maltidsmenster, hvilket vil vaere gavnligt for dig at fortsaette efter din vaegttabs-
periode.

@nsker du en Nupo Meal
En dag pa Nupo kan se saledes ud: Replacement Bar eller en

KI. 7.00: 1 Nupo Diet Shake, Jordbaer Nupo Meal Replacement
KI. 10.30: 1 Nupo Diet Shake, Mango Vanilla shake, kan du bytte 1 af
KI. 12.00: 1 Nupo Diet Soup, Asparges dine 6 Diet-portioner ud.

KI. 15.30: 1 Nupo Diet Shake, Caffe Latte Eksempel: En Diet Shake kl.
KI. 18.30: 1 Nupo Diet Soup, Spicy Thai Chicken 21 byttes ud med en Meal

Kl. 21.00: 1 Nupo Diet Shake, Kakao Replacement Bar/Shake -

eller suppen til frokost kan
byttes ud med en Meal Replacement Bar/Shake, hvis du er pa farten. Dette gares, sa
det passer bedst muligt ind i din hverdag, s leenge du udover 1 Meal Replacement far
alle de 5 Nupo Diet-maltider.

En fuldkostkur med Nupo bestar altid af 6 Nupomaltider:
6 x Nupo Diet-produkter eller
5 x Nupo Diet-produkter + 1 x Nupo Meal Replacement Bar/Shake
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Nupo som maltidserstatning

@nsker du blot at erstatte nogle af dagens maltider, kan Nupos madltidserstatninger
medtages i ens kostplan og erstatte 1-2 af dagens 3 hovedmaltider. Derudover spises en
sund kost til de gvrige hoved- og mellemmaltider. Maltidserstatterne kreever ingen for-
beredelse og kan snildt ligge i tasken og spises eller drikkes, hvis du er pa farten. Det er
et kaloriefattigt maltid, som indeholder alt, hvad kroppen skal bruge fra et nerende
maltid, men samtidig far du kun ca. 200 kalorier pr. shake eller bar. P4 en Nupokur kan
du 0gsd udskifte en af dine Nupo Diet shakes eller supper med en Nupo maltids-
erstatter. Gar du dette, er det dog vigtigt, at du udover maltidserstatningen stadig ind-
tager 5 Nupo Diet-portioner. Det sikrer, at din krop far de vitaminer og mineraler, den
har brug for.

Nupo som mellemmaltid

Uanset om du er pa kur eller ej, er det vigtigt at tilbyde din krop nogle gode mellem-
maltider. Vi skal helst spise 2-4 mellemmaltider pa en dag udover de tre hovedmaltider.
Derfor har vi udviklet Nupos snack-serie.

Nupo snackprodukter

Nupos snackprodukter er specielt udviklet til netop de situationer mellem maltiderne,
hvor kroppen ofte har brug for et ekstra skud energi - uden at det skal veere tomme og
fedende kalorier. Nupos snackprodukter indeholder mindre end 100 kalorier og er et
fornuftigere og ikke mindst mere kaloriefattigt valg end de mindre ladige alternativer.
En handy snack, der passer til det hele - s& du altid kan veere on-the-go med god
samvittighed.

Med Nupos snackprodukter har du altid mulighed for et mellemmaltid, hvilket ogsa er
med til at sikre, at du holder dit vaegttab. Nar du jeevnligt tilbyder din krop sma maltider,
holder du stofskiftet i gang, blodsukkerniveauet stabilt, og du risikerer ikke at overspise
ved det naeste maltid.

DE FORSTE DAGE PA NUPO

Hvis du udelukkende lever af Nupo, vil du maske fale sult de forste 2-3 dage. Det gar
mange, og det er helt naturligt. Men netop i denne periode er det vigtigt at holde ud.
Hvis du er standhaftig og kommer igennem de farste dage, vil du opdage, at sulten
forsvinder, og du feler dig met efter hver portion Nupo.

| begyndelsesfasen vil du maske opleve at skulle lade vandet oftere, end du plejer,
fordi kroppen skaffer sig af med overfladigt vand. Derfor anbefales det at drikke op il
2-3 liter vaeske om dagen, mens du er pa Nupo. Det kan 0gsa fierne nogle af generne,
som du kan opleve i begyndelsen, sasom hovedpine. Samtidig giver vaeske en meet-
hedsfornemmelse og holder gang i maven.

Du bestemmer selv, om du drikker vand, kaffe,
te, mineralvand, sukkerfri sodavand eller sukker-
fri saft. Det skal blot veere veeske, der ikke inde-
holder kalorier.

Hvis du feler dig laekkersulten, kan det ofte klares
med en tandbgrstning - dette giver samtidig
tandkadet den massage, det mangler, fordi du
ikke bruger taenderne. Sukkerfrit tyggeqummi
giver 0gsa teenderne noget at arbejde med, og
samtidig stimuleres spytsekretionen, sa munden
holdes fugtig, hvilket modvirker darlig ande.

"
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Ideer til at pifte Nupo Diet Soup og Nupo Diet Shakes op.

Her finder du tips og trick til, hvordan du kan gere din Nupokur lidt sjovere og maske
lidt lettere. Hvis du skal vaere pa ren Nupokur, kan det ske efter et stykke tid, at du
maske savner lidt variation i smagen. Heldigvis findes der mange muligheder for at
pifte supperne og de kolde drikke op. Det er kun fantasien, der satter greenser - du skal
blot vaere opmeerksom pa at medregne de ekstra kalorier i dit energiindtag.

Nupo Diet Shake
Disse forslag behgver du ikke at taelle med i dit kalorieregnskab, da de bestar af ingen
eller meget fa kalorier.
Isterninger af light-saftevand: Blend f.eks. lime, ananas eller jordbaer ssmmen med
en af falgende Nupo Diet Shake: Mango Vanilla, Jordbzer eller Kakao.
Blend vaniljeessens og frisk mynte sammen med en af falgende Nupo Diet Shake:
Mango Vanilla, Jordbaer eller Kakao.
Kold kaffe bruges i stedet for vand til at shake sammen med Nupo Diet Shake Cafe
Latte. Alternativt tilsaettes 1 tsk. Nescafé i det kolde vand, inden der shakes.
Tilsaet lidt citronsaft til Nupo Diet Shake med Mango Vanilla eller Jordbaer
vVanilje er det sade kakkens “salt” - tilsaet et lille drys til din Nupo Diet shake for at
lofte smagen.

Disse forslag skal taelles med i energiindtaget. Brug briksystemet!
En halv tsk. kakao uden sukker, gerne med en hgj kakaoprocent blandes sammen
med Nupo Diet Shake med Kakao.
Skift halvdelen eller alt vandet ud med skummet-/mini- eller kaernemaelk,
det giver shakes’ene en mere cremet konsistens.
Blend lidt frossen frugt i din shake, f.eks. frosne jordbeer, hindbaer, blabzer, mango,
ananas, banan etc.

Nupo Diet Soup
Disse forslag behgver du ikke at taelle med i dit kalorieregnskab, da de bestar af ingen
eller meget fa kalorier:
Du kan tilsaette forskellige krydderier i supperne f.eks. chili, karry, paprika eller hvad
du foretraekker.
Du kan ogsa bruge frisk hvidlag og ingefeer.
Friske krydderurter som oregano, basilikum, salvie, timian, rosmarin og koriander
smager 0gsa rigtig godt i suppen.
En lille sjat frisk citronsaft er 0gsd et godt pift i en suppe.

Disse forslag skal teelles med i energiindtaget. Brug briksystemet.
Du kan blende en skefuld tomatpuré i grontsagssuppen. Det gar den mere cremet
og giver den en smagq af tomatsuppe.
Kylling, rejer, fisk og diverse grantsager kan tilsaettes alle supperne. Det smager godt
0g giver 0gsd lidt at tygge i.
Er du pa Nupo + 10 brikker, kan du bruge supperne som sovs. Hzeld blot mindre vand
i sa de bliver tykkere i konsistensen. Brug f.eks Aspargessuppen til at heelde over
noget dampet laks og kogte kartofler. Haeld Spicy Thai Chicken suppen eller Grgn-
sags suppen over noget grillet eller kogt kylling. Du bestemmer selv - kun fantasien
saetter greenser.

Motivationen

Nar man starter pa en ny kur, er man som regel rigtig motiveret. Men desvaerre mister
man ofte motivationen lidt efter lidt, og det kan veere sveert at holde modet oppe. Det
kan derfor veere en god ide at have mindre delmal, iseer hvis du skal tabe mange kilo.
Nar du nar dine delmal, kan det vaere en god ide at give dig selv en lille belgnning. Du
kan ogsa haenge kjolen, bukserne eller blusen, du dreammer om at kunne passe, frem et
sted, hvor du ser den hver dag. Og sa prov den jaevnligt og maerk, hvordan du kommer
teettere og teettere pa malet. Eller find et billede af en slankere dig og haeng det pa
kaleskabet.

Brug ikke kun vaegten men overvej at mdle dig selv med et maleband - talje, hofter, lar
0g overarme. Selvom vagten stdr stille, kan centimeterne stadig godt forsvinde. Brug
Debatten p3 nupo.dk og find ligesindede, der ogsa er i gang med at tabe sig.

Nar det bliver lidt sveert

Det kan veere svaert at &ndre vaner, og de fleste pd Nupo oplever ogsa at blive fristet
og skulle keempe lidt for vaegttabet. Det kan derfor vaere en god ide fra starten at lave
en plan for, hvad du vil gare, inden du rent faktisk star i situationen og feler, du er ved
at falde tilbage i dine gamle vaner.

Planen kan vere, at du ringer til en ven, gar en tur, tager en ekstra Nupo Diet Shake
eller en Nupo Snackbar i stedet for at temme kaleskabet. Skriv ned, hvorfor du har lyst
til at opgive og falde tilbage til det gamle m@nster. Og vent sd 10 min. Det gar over igen!
0g sd husk pa, at du er i gang med gare noget rigtig godt for dig og din krop!

13
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Feellesskab gor staerk

Det kan vere sveert at eendre kostvaner, hvis man star alene. Erfaringerne viser 0gsa,
at motivationen holder bedre og leengere, hvis man har et netveerk eller en gruppe,
man kan stotte sig til. At have et feelles mal hjeelper pa motivationen og standhaftig-
heden, hvilket i sidste ende giver et stgrre vaegttab. | sadan et faellesskab kan man
udveksle rad, erfaringer og dele tips med hinanden.

Pd Nupo.dk finder du Debatten, som er et brugerforum med forskellige relevante
emner for dit veegttab. Her mader du andre, der 0gsa bruger Nupo, og | kan eksempel-
vis udveksle erfaringer, tips og statte hinanden med at na jeres mal.

Under Debatten findes der 0gsa Sperg Team Nupo, hvor Nupo er klar til at vejlede og
svare pd spargsmal.

Pa nupo.dk kan man ligeledes finde inspiration og motivation i de blogge og succes-
historier, der ligger. De fortaller om andres flotte veegttab, nar de har veeret pa en
Nupokur.

HVORDAN FUNGERER BRIKSYSTEMET?

Dette hafte er ngglen til Nupokurens Briksystem: En omfattende liste over mad og
drikke opdelt i granne, bl3, rade og gra brikker samt en vejledning til, hvordan du bedst
muligt bruger brikkerne under en kur. Du finder ogsa forslag til forskellige retter ud-
regnet i brikker.

Du kan selv vaelge

Nar du bruger Nupo Briksystemet er det klogt at planlaegge hver dag. Du kan frit tage
stilling til, hvordan du vil disponere over dagens 10 brikker. Det kan sammenlignes med
at ga pd restaurant med fa penge pa lommen. Nogen vil maske sige: Jeg begynder med
briklisten og ser efter, hvad jeg far mest af for mine 10 brikker, og den mad vil jeg s3
vaelge.

Andre gar den modsatte vej og siger: Jeg har allerede besluttet mig for, hvad jeg vil
spise og drikke i dag, og nu vil jeg gerne have at vide, hvor meget jeg kan fa af det for
mine 10 brikker.

Hvilken type er du?

Begge typer vil tabe sig lige meget, hvis de holder sig pd 10 brikker om dagen, men
mens type 1 sandsynligvis vil veere mere maet end type 2, sd vil type 2 mdaske have
tilfredsstillet sine smagsleg bedre. Vil du have store portioner, skal du valge fra listen
med de grenne brikker.

De gronne brikkers indhold af kalorier pr. gram er nemlig lavt, og portionen, der svarer
til 1 brik, er derfor stor. Vil du gerne have leekkerierne fra listen med de rade brikker, ma
du til gengeeld affinde dig med, at portionerne bliver sma. Disse fadevarer indeholder
nemlig mange kalorier pr. gram. F.eks. er der lige sa mange kalorier i ¥ stykke wiener-
bred, som der er i 21 store tomater.

Hvor mange brikker koster din livret?

Den store brikliste omhandler s& godt som alle almindelige mad- og drikkevarer. Men
du kan alligevel godt have en livret eller favoritdrik, som f.eks. er sammensat af mange
forskellige ingredienser og derfor ikke star pa listen. Du kan alligevel nemt regne brik-
veerdien ud, nar du ved, at hver brik repreesenterer ca. 60 kalorier. Du finder blot ud af,
hvor mange kalorier ingredienserne i din livret tilsammen indeholder og dividerer der-
efter med 60. S3 har du antallet af brikker. Er energiindholdet opgivet i kilojoule (kj), skal
du i stedet dividere med 250.

15



16

Kan man spare brikker op?

Hvis du ved, at du skal til en starre frokost eller middag, kan du godt “spare brikker op”
dagen far, s3 du kan sl dig las med mere end 10 brikker. Men mere end én - hgjst to
dage - bar du ikke samle ekstra brikker. Hvis du f.eks. finder pa at spare brikker op hele
ugen ved udelukkende at leve af Nupo og sa sla dig las med 70 brikker i weekenden,
er der meget stor sandsynlighed for, at du far sveert ved at vende tilbage til Nupokuren
igen mandag morgen.

1

HVAD ER OVERVAGT?

Overveegt og fedme er i de forgangne dr blevet et stigende problem i Danmark og i
resten af den vestlige verden. Man bliver overveegtig, fordi man i en leengere periode
har indtaget mere energi, end man forbreender. Denne ubalance i energiindtag er i hgj
grad arvelig, dvs. genetisk eller socialt betinget. Du oplever maske derfor, at du praecis
ligesom dine foreeldre keemper med veaegten. Derudover findes der i den vestlige del af
verden et utal af muligheder, nar det geelder mad. De fleste steder kan man fa mad pa
alle tidspunkter af degnet, hvor en del af den mad er fyldt med en masse kalorier og
har ikke en stor meethedsveerdi. Samtidig lever hovedparten af os et liv, hvor den fysiske
aktivitet i forbindelse med vores job er lig nul. Det betyder, at al fysisk aktivitet i daglig-
dagen skal ske i fritiden, og det volder mange mennesker kvaler at nd i en travl hverdag
med job, familie og alle de gvrige goremal.

Nar vores aktivitetsniveau er lavt, er der ikke mange kalorier at gere godt med pa
en dagskost. Man kan derfor nemt tage pa i vaegt, hvis man ikke er opmeerksom pa,
hvad man spiser. Der kan veere flere forskellige grunde til ens overveaegt, men en ting er
sikkert: du kan gere noget ved det!

0g det er der god grund til at gere, for der er mange negative konsekvenser ved over-
vaegt. Generne kan veare diabetes type 2, hjerte-kar-sygdomme, slagtilfeelde, forhajet
blodtryk, galdesten, slidgigt, andedraetsbesvaer, kraeft og for kvinder hormon- og fertilitets-
forstyrrelser.

Heldigvis viser forskning, at vaegttab kan mindske eller helt fierne de fysiske problematikker,
sd der er altid en god grund til at bekzempe de ugnskede kilo!
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Hgjde i cm Normalvaegtig
BMI 18,5-24,9

150 42-56 kg
152 43-58 kg
154 44-59 kg
156 45-61 kg
158 46-62 kg
160 47-64 kg
162 49-66 kg
164 50-67 kg
166 51-69 kg
168 5271 kg
170 5372 kg
172 5574 kg
174 56-76 kg
176 5777 kg
178 59-79 kg
180 60-81 kg
182 61-83 kg
184 63-85 kg
186 64-86 kg
188 65-88 kg
190 67-90 kg
192 68-92 kg
194 70-94 kg
196 71-96 kg
198 73-98 kg
200 74-100 kg
202 75-102 kg
204 77-104 kg
206 79-106 kg
208 80-108 kg
210 82-110 kg

Overvagtig
BMI 25-29,9

56-68 kg
58-69 kg
59-71 kg
61-73 kg
6275 kg
64-77 kg
66-79 kg
67-81 kg
69-83 kg
71-85 kg
72-87 kg
74-89 kg
76-91 kg
77-93 kg
79-95 kg
81-97 kg
83-99 kg
85-102 kg
86-104 kg
88-106 kg
90-108 kg
92-111 kg
94-113 kg
96-115 kg
98-118 kg
100-120 kg
102-122 kg
104-125 kg
106-127 kg
108-130 kg
110-132 kg

Sveer overvaegt
BMI>30

>68 kg
>69 kg
>71 kg
>73 kg
>75 kg
>77 kg
>79 kg
>81 kg
>83 kg
>85 kg
>87 kg
>89 kg
>91 kg
>93 kg
>95 kg
>97 kg
>99 kg
>102 kg
>104 kg
>106 kg
>108 kg
>111 kg
>113 kg
>115 kg
>118 kg
>120 kg
>122 kg
>125 kg
>127 kg
>130 kg
>132 kg

Der findes flere forskellige metoder til at vurdere, om en person er overveegtig. Neden-
under ses to af de mest kendte og brugte formler.

BMI - Body Mass Index
Den internationale fedmeforskning bruger hovedsagelig det sakaldte BMI-mal, nar
overvaegt skal vurderes. BMI (Body Mass Index) udregnes efter falgende formel:

vaegt i kg
hejde i meter x hgjde i meter - Bm

Et BMI-tal mellem 18,5 og 25 anses for det sundeste. Hvis BMI er mellem 25 og 30 er
man moderat overvaegtig, og hvis BMI er over 30 taler man om sver overvaegt. BMI-
greenserne geelder for alle voksne og giver et fingerpeq om graden af overvaegt. Men
BMI siger ikke noget om, hvor meget af vaegten der er henholdsvis fedt og muskler. Da
muskler vejer mere end fedt, vil en person med en stor muskelmasse have et forholds-
vist hejt BMI uden at veere overveegtig. Det ses iseer hos mand, der treener meget.

Taljemal

En forholdsvis enkel made at mdle pd, om man er overvaegtig, er taljemalet. Taljemalet
er et bedre mal end vaegten (BMI) for, om man er overvagtig eller ej. Et hgjt taljemal
hos ikke-gravide mennesker skyldes naeppe stor muskelmasse, men er derimod et
direkte mal for maengden af fedt pa kroppen. Ulempen er dog, at nogle mennesker har
en tendens til at deponere fedt andre steder end om taljen. Der er mange individuelle
forskelle, der ger, at man ikke skal stirre sig alt for blind pa disse forskellige malinger.
Det er vigtigt at bevare sin sunde fornuft og kaste et zerligt blik pa sin negne krop i
spejlet af og til.

Kvinder Mand Risiko for fglgesygdomme
<80 cm <94 cm Middel
80-83 cm 94-102 cm Moderat forhgjet

> 88 cm >102 cm Svaert forhgjet

Kilde: Medicinsk Kompendium 2004.
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BEREGN DIN FORBRZANDING

Maling af kroppens forbraending

I hgjt specialiserede laboratorier kan man meget praecist mdle, hvor mange kalorier
et menneske forbraender pa et degn. Hvis din forbreending er f.eks. 2.400 kalorier
(10.080 kj), sa holder du kun din vagt, hvis du indtager preecis 2.400 kalorier. Indtager
du flere kalorier, tager du p3, og far du feerre, sd taber du dig.

Lidt mere upreecist - men dog godt nok til at give et fingerpeg om ens forbreending -
kan man benytte de efterfalgende beregningsmodeller, s& du far en fornemmelse af,
hvor mange kalorier du skal bruge pa en dag med det aktivitetsniveau, du har.

Sadan kan du fa et sken over din forbraending
Find den formel nedenfor som passer med alder og kan. V er din vaegt i kilo.

Alder Hvileforbraendingen i kcal pr. dggn.
V = veegt i kilo

Ar Mand Kvinder

10-17 (0,074-V + 2,754)-1000 (0,056-V + 2,898)-1000
4,1847 4,1847

18-29 (0,063-V + 2,896)-1000 (0,062-V + 2,036)-1000
4,1847 4,1847

30-59 (0,048-V + 3,653)-1000 (0,034-V + 3,538)-1000
4,1847 4,1847

60-74 (0,0499-V + 2,930)-1000 (0,0386-V + 2,875)-1000
4,1847 4,1847

75+ (0,0350-V + 3,434)-1000 (0,0410V + 2,610)-1000
4,1847 4,1847

Eksempel: En kvinde pa 35 4r, som vejer 70 kg vil gerne beregne sin hvileforbraending.
(0,034:70 + 3,538)-1000 : 4,184 = 1.414. Det vil sige, at kvinden hvis hun ligger pa
sofaen hele dagen (hvileforbraendingen) forbreender 1.414 kcal.

Kvinden vil nu gerne vide, hvor stor hendes forbreending er i forhold til den fysiske
aktivitet, hun har i lgbet af et dagn. Det inkluderer dels hendes arbejde og dels hendes
fritid. Kvinden har et hovedsageligt stillesiddende arbejde og er let fysisk aktiv i sin fritid
i mere end 4 timer pr. uge. | skemaet pa side 37, kan man se, at der i feltet star 1,8. Hun
skal sa gange sin hvileforbraending med 1,8 (1.414-1,8), hvilket betyder, at hun pr. dagn
forbreender 2.545 kalorier.

Dine fysiske aktiviteter i fritiden, herunder transport til og fra arbejde

Arbejde

Fritid

Naesten helt fysisk passiv
eller let fysisk aktiv i
mindre end 2 timer pr. uge
(f.eks lzesning, fiernsyn,
biograf)

Let fysisk aktiv fra

2-4 timer pr. uge (f.eks.
spadsereture, cykelture,
let havearbejde, let
motionsgymnastik

Let fysisk aktivitet i mere
end 4 timer pr. uge eller
mere anstrengende fysisk
aktivitet i 2-4 timer pr.
uge (f.eks hurtig gang
og/-eller hurtig cykling,
tungt havearbejde, hard
motionsgymnastik, hvor
man sveder eller bliver
forpustet)

Meget anstrengende
fysisk aktivitet i mere end
4 timer eller regelmaessig
hard treening og evt.
konkurrencer flere gange
pr. uge

Din fysiske aktivitet i din hovedbeskeeftigelse

Jeg arbejder ikke

2,0

Hovedsagelig stillesiddende

2,0

arbejde. Kraever ikke legeme-
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Kilde: Per Braendgaard Mikkelsen, cand.scient. i human erncering.

eller baerearbejde.
Tungt eller hurtigt arbejde
som er anstrengende.

2,2

2,4

2,6
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Energi males i kilokalorier eller kilojoule. 1 kilokalorie (kcal) = 4,2 kilojoule (kJ)
Energien i mad og drikke kommer fra fem forskellige naeringsstoffer: protein, kulhydrat,
fedt, alkohol og kostfibre. Men der er stor forskel pa, hvor mange kalorier de fem inde-
holder pr. gram. | fedt og alkohol er der omtrent dobbelt s3 mange kalorier som i
proteiner og kulhydrater. Derfor hjeelper det isaer at skaere ned pa fedt og alkohol, nar
man er pa kur:

1 gram protein giver 4 kcal (17 kJ)

1 gram kulhydrat giver 4 kcal (17 k))
1 gram fedt giver 9 kcal (38 k)

1 gram alkohol giver 7 kcal (30 kJ)

1 gram kostfiber giver 2 kcal (8 kj)

Proteiner finder du hovedsagelig i animalske produkter som kad, fisk, g, ost og maelk
samt i mindre meengder i bred, @rter og andre balgfrugter. Protein giver vigtige
byggesten i form af aminosyrer, der vedligeholder kroppen. Det er meget vigtigt, at
slankekost indeholder et vist minimum af protein hver dag, da man ellers vil taere for
meget pa kroppens egne proteiner - i bl.a. musklerne. Protein er det naringsstof, der
matter bedst.

Kulhydrater findes i meget forskellige produkter, f.eks. frugt, grentsager, kartofler, brad,
pasta, ris, gryn, slik, kager, marmelade og sukker. De kulhydratrige fedevarer, som
metter bedst, er grontsager, kartofler, frisk frugt samt fuldkornsprodukter som f.eks.
havregrad og rugbred. Kulhydraternes vigtigste rolle i ernzeringen er at fungere som
effektivt breendstof for musklerne og hjernen. Det kan vaere en fordel at skeere ned pa
kulhydraterne i kosten i en periode som middel til at senke kalorieindtagelsen og
dermed opna et storre veegttab, end hvis man udelukkende skaerer ned p4 fedtet. Man
kan skare ned pd kulhydraterne indirekte ved at erstatte de kulhydratrige fedevarer, der
meetter darligt (f.eks. sukkerrige produkter og fiberfattige kornprodukter) med kulhydrat-
kilder med bedre meethedsveerdi (f.eks. grentsager, kartofler, frisk frugt og fuldkorn).

Fedt findes i smer, margarine, blandingsprodukter, olie, flade, fedt ked, fede fisk, ost,
®q, fede pdlegsvarer, pommes frites, chips, kager, wienerbrad og chokolade m.m. De
vegetabilske fedtstoffer (som f.eks. olie) er sundere end de animalske (som f.eks. smar).
Simpelt kan man sige, at de flydende fedtstoffer som olie er sundere end de faste som
smer og margarine, men de feder lige meget.

Kroppen har dog brug for et vist minimum af fedt af hensyn til optagelsen af de fedt-
oplaselige vitaminer og for at fa nok af de livsvigtige fedtsyrer. Men derudover fungerer
fedt mest som koncentreret kaloriekilde. Fedtrige madvarer maetter darligt i forhold til
kalorieindholdet. Det er derfor godt hovedsagelig at holde sig fra disse fadevarer, nar
man vil slanke sig.

Alkohol er et nzringsstof og et af de ret energigivende neeringsstoffer. Et gram alkohol
giver 7 kcal/30 kJ - lidt mindre end fedt og noget mere end protein og kulhydrater.
Alkoholiske drikke har sdledes et stort energiindhold og kan desuden have et hgjt sukker-
indhold. Vi har ikke brug for alkohol til at f3 vores krop til at fungere. Alkohol fungerer
udelukkende som en koncentreret kaloriekilde, der ikke giver nogen meethedsveerdi.
Det er derfor godt som udgangspunkt at holde sig fra alkohol, nar man vil slanke sig.

Kostfibre er kulhydrater fra korn, frugt og grent, som ikke bliver fordgjet i mavesakken
og tyndtarmen, men som helt eller delvist fordgjes i tyktarmen ved, at de nedbrydes af
bakterier. Mad med et hgjt indhold af kostfibre fremmer fordgjelsen ved at fa maden til
at passere hurtigere gennem tarmsystemet. Kostfibre er dermed med til at forebygge
forstoppelse.

M3ltider med mange kostfibre maetter godt og lenge og kan medvirke til, at du spiser
mindre. Begynder du at spise mad med et hgjere indhold af kostfibre, end du er vant til,
er det vigtigt, at du far rigeligt at drikke. Det anbefales at drikke 1-1%; liter vaeske om
dagen pd en almindelig kost og 2-3 liter vaeske, mens du er pa Nupokur. Kostfibre
forebygger forstoppelse, men kan have den modsatte effekt, hvis du ikke far vaeske nok
i lobet af dagen. @ger du maengden af kostfibre i din mad gradvist, mindsker du even-
tuelle bivirkninger som luft i maven og mavekneb.
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En succesrig kur er en kur, hvor du efter selve vagttabsforlgbet holder din nye lavere
veegt. Har du farst vaeret overveegtig, vil de fleste resten af deres liv veere ngdt til at
gere en aktiv indsats for at holde den nye lavere vagt.

Inden du begynder pa en kur, er det vigtigt at teenke over, hvordan du vil holde den veegt,
du kommer ned pa ved selve kuren. Succesen ved et vagttabsforleb ligger nemlig i, at
du kan holde din nye lavere vaegt.

Et vaegttabsforlgb bestar derfor af to ting:

1. Selve kuren, hvor du taber i vaegt.

2. Efter kuren, hvor du skal holde din nye lavere vaeqgt.

Vaegttabsforlabet varer i uger eller maneder - afhaengig af, hvor mange kilo du skal
tabe.At holde den nye vaegt varer resten af livet!

Forberedelsen til at holde den nye lavere vaqt begynder allerede under kuren. Du er
nadt til at gare op med dine kostvaner. De vaner, du havde far kuren, gjorde dig over-
veegtig. Hvis du efter kuren spiser den samme kost som fer og i samme meengder, vil
du med sikkerhed tage pa i vaegt igen. Det er jo ikke meningen.

Spis dine kalorier i stedet for at drikke dem

Sukker i flydende form har lettere ved at fa vaegten til at stige end sukker i fast form.
Det skyldes formentlig, at flydende sukker maetter meget darligt. (Kilde: Ernaeringsra-
det. Sukkers sundhedsmaessige betydning. 2003). Undga derfor sukkerholdige drikke
sasom sodavand, saftevand, kakaomeelk og milkshakes. Drik gerne maelkeprodukter
med lavt fedtindhold, det giver calcium til knoglerne. Forskning har endvidere vist, at
magre malkeprodukter gor det lettere at holde den slanke linje - formentlig pga. kom-
binationen af calcium og proteiner i maelk.

Nyere studier viser, at en kost med et hgjt proteinindhold og et lavt glykaemisk indeks
(GI) har en positiv effekt, nar man ansker at bibeholde sit vaegttab. Med glykaemisk indeks
(Gl) skal der forstas kulhydraters evne til at haeve blodsukkeret. Hvis en madvare har et
lavt Gl, betyder det, at blodsukkeret vil stige langsommere og til et lavere niveau sam-
menlignet med kulhydratrige madvarer med et hgjt Gl.

Der sker det, ndr man spiser fodevarer med et hegjt Gl, at blodsukkeret stiger voldsomt.
Dette kan bade pdvirke kroppens stofskifte og vores mentale prastationsevne. Det er
derfor gavnligt at spise en kost, der giver en langsom fordgjelse og dermed et mere
stabilt blodsukker og sterre mathed.

En kost med et hgjt indhold af protein betyder, at kosten vil indeholde mange
proteinrige madvarer

@nsker man at bevare sit vaeggtab, skal man derfor ga efter madvarer som magert kad,
fierkree, fisk, eg og magre mejeriprodukter samt bzelgfrugter. Disse fadevarer har et
hejt indhold af protein. Det samme har nedder og mandler, men her skal man veere
opmaerksom pa det hgje kalorieindhold.

@nsker man mere viden omkring denne nye kostplan, kan man ga ind pa altomkost.dk
og finde rapporten “Danske forskere har endelig last fedmegaden” (Kilde: New England
Journal of Medicine, published online Nov 25, 2010)

Viden og nye vaner er vejen frem til at holde din nye lavere vagt. For at indarbejde nye
kostvaner ma du skaffe dig viden om ernaering og kalorier. Ggr op med dig selv, om du
mener, det er noget, du kan handtere alene sammen med Nupo, eller om du behaver
en anden person til at radgive dig. Der er flere muligheder:

Kontakt en klinisk dizetist og fa lagt en kostplan

Konsultér din praktiserende lzege og bed om hjzelp til at fa lagt en kostplan
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Drik to-tre liter kaloriefri vaeske om dagen.

Tyg sukkerfrit tyggeqummi.

Drik rigeligt med veeske for maltidet, det tager toppen af sulten.

Anret maden i portioner, og lad gryder og pander blive staende i kakkenet.

Spis langsomt og tyg maden grundigt, sa feler du dig mere meet.

Spis af en lille tallerken og drik af et lille glas, sa oplever du, at du far mere mad og
drikke.

Leeg kniv og gaffel mellem hver mundfuld.

Fortseet med at spise 5-6 gange om dagen.

Lad vaere med at se tv eller lese, mens du spiser.

Kb ikke ind, ndr du er sulten. Hold dig til indkabslisten.

Prav at f3 mere motion i hverdagen: Tag f.eks. trappen i stedet for elevatoren, ga
ture, tag cyklen i stedet for bilen eller bussen. Vaelg motionsformer der er praktiske
o0g lystbetonede.

Lad vaere med at sette dig for heje mal, hvad vaegttab angdr. 0g forkeel dig selv
med noget nyt tgj eller en buket blomster undervejs.

Bed din familie, dine venner og dine arbejdskammerater om at lade vare med at
friste dig, mens du er pa kur.

0g til sidst - veer talmodig.

Selvom du har holdt kuren til punkt og prikke, ma du ikke blive skuffet eller give op, hvis
vagten efter et par uger ikke viser, hvad du ventede. Vaeskebinding i kroppen, indhold
i mave, tarme og bleere samt muskelvaekst som folge af motion kan slare tabet af fedt.
Det tager tid at forbreende fedt. 53 lad vaere med at forestille dig urealistiske vaegttab
og lad veere med at ga pa vaegten hver dag, men ngjes med én gang om ugen.

6
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Motion alene som slankemiddel er ikke effektivt, men motion kombineret med en
Nupokur giver veegttab og velveere.

Fakta om motion:

Ved motion opbygger du muskelmasse, mens du taber fedt - det ses ikke pa vaegten,
men pa figuren!

Muskler forbreender mere energi end fedtmasse - det bliver derfor nemmere at
holde vagten, jo mere muskelmasse du har.

Dine knogler bliver sterkere. Motion modvirker derved knogleskarhed.

Motion nedszetter risikoen for hjertekarsygdomme, diabetes, forhgjet blodtryk samt
ryg- og ledproblemer.

Motion er et effektivt middel mod stress og modvirker ogsa depression og angst.
Motion kan tage lidt tid, men det betaler sig i form af mere fysisk og psykisk energi
0g overskud.

Kroppens brug af kalorier ved forskellige aktiviteter:

Sa meget forbraender en 40-arig kvinde pa 80 kg ved forskellige aktiviteter

Cykling.... .8 kcal i minuttet
JOGQING. e 7 keal i minuttet
ACTODIC. ... 7 keal i minuttet
SVBMMING. oo 6 keal i minuttet
SEYTKOITERMING .o 6 kcal i minuttet
HAVEAIDEJAC ... 5 keal i minuttet
DANS e 4,5 keal i minuttet
QBN 4 keal i minuttet
VANABETODIC. ... 4 kcal i minuttet
HUSHIGE arDeJde ... 3,5 keal i minuttet
YOG 2,5 keal i minuttet

Siddende arbejde, laese, SKIVe..........cccoovvvvvioriiesese, 1,5 keal i minuttet

S8 TV s 1 keal i minuttet
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SADAN SKZARER DU NED PA FEDTET

Simpelt sagt er der to hovedkilder til fedt: synligt fedt og skjult fedt.
Synligt fedt er eksempelvis det fedtstof, du smarer pa bradet og det fedt, du tilbereder
din mad med. Derudover er det f.eks. fedtkanten pa kadet og skindet pa kyllingen.

Skjult fedt kan gemme sig i bade det, du spiser og drikker. Det skjulte fedt i vores fode-
varer findes iser i kad, ost, malkeprodukter, palaeg, chokolade, kager, snacks osv. Der
findes i dag mange udmarkede mad- og drikkevarer, som indeholder meget lidt eller
naesten intet fedt: Dressinger, palaegssalater og forskellige slags oste og paleeg. Disse
produkter egner sig fortrinligt, bade mens du er pa Nupokuren og til at holde veegten,
nar du er feerdig med kuren.

Der er ikke forskel pa, hvor meget fedtstoffer feder. Om der er tale om smar, plante-
margarine eller olie, s3 indeholder de lige mange kalorier og feder lige meget. Det
fedtstof, du smarer pa brodet, er lettest at skeere ned pa. Du skal enten skrabe fedtstof-
fet eller helt undgé at smare noget pd bradet overhovedet. Ved normal stegning kan
du anvende fedtstof, da maden ikke opsuger fedtet. Du skal dog undga friturestegning
0g panering, da disse stegeformer gar, at maden suger en del fedt. Anvend heller ikke
stegefedtet til sovs.

Desvaerre er det ikke alle produkter, som kalder sig light, kaloriefattig, fedtfattig, kalorie-
let osv., der holder, hvad navnet lover. S du bliver ngdt til i hvert enkelt tilfzelde at
kontrollere, hvad indholdsdeklarationen siger

om fedtprocenten.

Tommelfingerreglen er, at en vare ma kaldes
mager, hvis fedtindholdet ikke overstiger 10 g
pr. 100 g. Er deklarationen uklar pa det punkt,
sa stil for en sikkerheds skyld varen tilbage
pa hylden. Du bar ogsd skele til det samlede
kalorieindhold i varen. Nogle fedtreducerede
fedevarer har til gengeeld et hgjere indhold af
kulhydrat, hvorved det samlede kalorieindhold
er naesten lige sa hejt i light-udgaven som i
den normale udgave. Nar du skal tabe dig, er “
det din samlede kalorieindtagelse og ikke fedt
specifikt, der er afgerende.

MYTER OM OVERVAGT OG KURE

“Kulhydrater som f.eks. brad og kartofler feder”

Alle kalorier feder, hvis man indtager flere, end man forbraender. Det geelder ogsa for
kalorier fra kulhydrater. Men mange kulhydratrige fadevarer giver sa god meethed pr.
kalorie, at det i praksis er sveert at spise for mange. Man bliver simpelthen maet, inden
man har spist for meget. Kartofler har vist sig at give seerlig god maethed. Fuldkornsbrad
er 0gsa godt. Det er generelt lettere at komme til at spise for mange kalorier, nar kosten
har et hgjt fedtindhold, da maden sa maetter mindre pr. kalorie. Det skyldes iszer, at fedt
indeholder mere end dobbelt sa mange kalorier som kulhydrat pr. gram.

“Alt spdt feder”

Alle kalorier, ogsa dem fra frugt og sede sager, skal teelles med i regnskabet og begraenses,
nar man vil tabe i veegt. Hvis man holder styr pa mangderne, sa kan man godt spise lidt
s@de sager og stadigvaek tabe sig. Det afgarende for vaegttabet er den samlede indtagelse
af kalorier.

“Man skal spise sukker for ikke at fa for lavt blodsukker”
Nej. Det er ikke nadvendigt at tilfare sukker i kosten, for kroppen danner selv det, der
er brug for.

"Jo langsommere jeg taber mig under en kur, jo langsommere tager jeg pa igen”
Det passer ikke. Faktisk er det omvendt: Jo hurtigere og mere du taber dig, des bedre vil
du holde vagten nede pd laengere sigt.

Kilde: Astrup A, Rossner S. Lessons from obesity management programmes: greater
initial weight loss improves long-term maintenance. Obes Rev. 2000 May; 1(1):17-9.

Det er vigtigt, at du efter kuren laver vedvarende andringer i din livsstil - dvs. bedre
kost- og motionsvaner. Hvis du blot vender tilbage til din gamle livsstil, vil du hurtigt
tage alle de tabte kilo pa igen.

“Motion gger sulten”

Generelt gger motion forbreendingen mere, end den ager sulten. Undersggelser har vist,
at den sult, som nogle mennesker faler, nar de har motioneret, i hgjere grad er til at
stole pa, end hvis de ikke har rort sig.
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Kan jeg erstatte Nupopulver med en bar eller en feerdigdrik?

Som udgangspunkt er vores barer og feerdigdrikke maltidserstatninger og kan derfor
ikke erstatte pulver. Hvis du alligevel @nsker at erstatte et af de 6 Nupomadltider med en
bar eller en faerdigdrik, er det vigtigt, at du spiser 5 x Nupo Diet-produkter ved siden af.
Ellers far kroppen ikke de vitaminer og mineraler, den har behov for. S en dagskost kan
sa blive 5 x Nupo pulverportioner + 1 x maltidserstatter.

Kan jeg blande Nupo med maelk?

I princippet sker der intet ved at blande Nupopulver med maelk, men du skal holde dig
for gje, at du sa far dobbelt sa mange kalorier. Hvis du gnsker en mere cremet kon-
sistens, kan du i stedet fryse shaken ned ganske kort. Eller blende den med lidt frossen
frugt eller isterninger. @nsker du stadig at blande med maelk, kan du medregne mzelken
via briksystemet, alt efter hvilken maelk du drikker. Bruger du f.eks. minimalk svarer 1,5
ditil 1 brik.

Hvor meget kan jeg forvente at tabe sig om ugen med Nupo?
En kur med Nupo som eneste fade giver et gennemsnitligt veegttab pa ca. 2 kg pr. uge.

Hvor mange kalorier far jeg om dagen med Nupo?

Alt afhaengigt af, hvilke smagsvarianter man vaelger, og hvis man ikke spiser andet end
Nupo, er det daglige kalorieindtag for kvinder og maend pa ca. 600-750 kalorier. pr. dag.
Det ligger inden for den zone pa 450-800 kalorier pr. dag, som definerer en VLCD-kur
(Very Low Calorie Diet).

Hvilke slags fibre er der i Nupo?

Vi har eksperimenteret med forskellige fibertyper. Vi har opnaet det bedste resultat ved
at bruge zrtefibre i Nupo Diet Soup og inulin fra cikorieplanten i Nupo Diet Shake. Tid-
ligere var der hvedefibre i Nupo Diet Shake, men vi har udskiftet hvedefiberen med
inulin fra cikorieplanten, da disse fibre giver en bedre sensorisk (sansebaseret) fornem-
melse i de kolde shakes. Fibrene er vigtige for fordgjelsen og maethedsfelelsen og har
samtidig en positiv pavirkning af mavetarmsystemet.

Skal jeg spise vitaminpiller, nar jeg lever af Nupo?
Nej, det er ikke ngdvendigt. Nupo indeholder alle de vitaminer og mineraler, man har
brug for - og i de rette maengder.

Kan jeg dyrke motion, selvom jeg er pa Nupokur?

Ja, helt bestemt. Studier har vist, at man far et markant starre veegttab ved at kom-
binere Nupo og motion. Nogle oplever, at udholdenheden kan vaere lidt lavere pga. det
lave energiindhold.

Undgar jeg sult, nar jeg er pa Nupokur?

Det er ret individuelt. Man fgler sig typisk sulten de farste par dage, men sd veenner
kroppen sig til den nye tilstand, og mavesaekken traekker sig sammen. Kroppen gar ind
i en fastelignende tilstand og begynder at omdanne fedt til stoffer, der fremmer meet-
heden. Desuden indeholder alle Nupo-produkterne fibre, som er med til at fremme
mathedsfalelsen yderligere. Det hgje proteinindhold i Nupo giver ogsa maethed. Man
kan ogsa veelge at kombinere Nupo med almindelig mad pa forskellige mader. Det giver
godt nok lidt ekstra kalorier, men hvis man faler sig for sulten, nar man er pa ren Nupo,
sa kan det veere en fordel at spise lidt almindelig sund mad ved siden af. Man kan f.eks.
supplere Nupo med 600 gram frugt og grent om dagen.

Hvornar ma jeg spise en Nupo Snack bar?

Den er specielt udviklet til de situationer mellem maltiderne, hvor kroppen ofte har brug
for et ekstra skud energi, uden at det skal vaere tomme og fedende kalorier. Dette harer
hverken under fuldkostprodukter eller maltidserstatninger, men er udelukkende et
snack-produkt.

Gar min forbraending i sta, hvis jeg kun spiser Nupo?

Nej, det gar den ikke. Det skyldes dels Nupo-produkternes sammenszetning af naerings-
stoffer og kostfibre og dels det faktum, at du pa en Nupokur spiser 6 x Nupopulver om
dagen - mange sma maltider i labet af en dag holder forbreendingen bedre i gang end
fa store maltider pa en dag.

Mister Nupo-produkterne vitaminer eller mineraler, hvis jeg forbereder dem
aftenen forinden?

Der sker intet ved at shake aftenen forinden, sa leenge du opbevarer dem pd kal. Hver-
ken vitaminer, mineraler eller naeringsstoffer tager skade af det.
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Hvor meget vaeske skal jeg drikke?

Du skal drikke 2-3 liter vaeske udover det, der findes i Nupo Diet Shake og Soup. De
teller altsa IKKE med. Grunden til, at du skal drikke mindst 2 liter vaeske er, at det
hjaelper med til at holde maven og hele systemet i gang. Det mindsker desuden risikoen
for ubehag under kuren, og sa hjeelper det 0gsa pa at give en maethedsfornemmelse -
seerligt i den farste tid, hvor kroppen skal veenne sig til mindre og anderledes mad. Den
vaeske, du drikker ved siden af, behaver ikke udelukkende at bestd af vand. Du ma
gerne drikke te og kaffe uden sukker og meelk, light saft/sodavand og mineralvand. Blot
det er 2-3 liter kaloriefri vaeske, ma du sammensaette dit veeskeindtag, som du vil.

Oplever jeg hovedpine?

Hvis du serger for at f alle dine Nupo-portioner og tilstraekkeligt med vaeske, burde der
ikke veere noget at bekymre sig om, og dit eventuelle ubehag og hovedpine burde
forsvinde inden for kort tid.

Kan jeg ngjes med 4-5 breve og supplere med en sund aftensmad?

Du skal altid spise 6 x pulver om dagen - 0gsd selvom du supplerer med rigtig mad. Det
er meget vigtigt, da du pa den made sikrer, at kroppen far alle de vitaminer, mineraler
og neeringsstoffer, den har brug for. 0g selv om du synes, at din supplerende mad er
bade sund og neeringsrigtig, sa er det ikke sikkert, at den indeholder alt det, kroppen
lige har brug for.

OPSKRIFTER
Obs. Veegtangivelserne er for rd pasta/ris. Alle retter er til 4 personer.

Hvidlogsfisk bagt i pakker

25 g smer - smeltet

600 g torskefilet uden skind

2 zittauerlog i skiver (ca. 150 g)

3 sma hakkede fed hvidlag

3 spsk grofthakkede friske rosmarinblade
3 spsk friske timianblade

1 tsk groft salt

Y tsk citronpeber

Tilbehgr

1 kg kartofler

600 g dampede grensager, fx gulergdder, arter eller broccoli
2 dl Arla Harmonie® gkologisk fraiche 9%

Bagetid: Ca. 20 min. ved 200°.

Tag 4 store stykker bagepapir og pensl dem med smgr. Del fisken i 4 portioner og leeg
dem pa bagepapiret. Fordel pa hvert fiskestykke lag, hvidlag, krydderurter, salt og
peber. Fold pakkerne sammen og bag dem pé en plade midt i ovnen. Abn pakken for at
sikre dig, at fisken er hvid og fast i kedet.

Server de varme fiskepakker med kartofler, gransager, fraiche og evt. flere krydderurter.

Energiindhold for hele retten:
8710 kJ/2073 keal.
Energiindhold pr. person:

518 keal.

Brikker pr. person:

8% stk.

(W2 W4V WM1%)
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Aspargespande med rejer

2 aqurker (ca. 450 g)

Y liter Arla Karolines Kekken® Madlavningsflade 8%
1 spsk friskpresset citronsaft

3 spsk sad chilisauce

75 tsk groft salt

300 g grenne asparges i mindre stykker

1 tsk lys saucejeevner

300 g opteede, frosne rejer

Pynt
Hakkede friske dildkviste

Tilbehar
400 g tarret fuldkornspasta, fx spaghetti

Fleek agurkerne. Skrab kernerne ud med en teske og skaer agurkerne i skiver. Bring flade,
citronsaft, chilisauce, salt og asparges i kog i en pande. Lad fleden koge ved jaevn varme
i ca. 1 min. Tag panden af varmen, drys saucejaevner i under omraring og tilsaet agurke-
skiver. Kog aspargespanden ved svag varme og under omrering i ca. 1 min. Vend
rejerne i, varm retten godt igennem og smag til. Pynt med dild og server straks.

Energiindhold for hele retten: 9030 kJ /2150 kcal. Energiindhold pr. person: 538 kcal.
Brikker pr. person: 9stk. (2 W57 W 1%5)

Graeske frikadeller Tilbehgr

2 dl kogende vand 1 kg ovnstegte kartoffelbdde

8 soltgrrede tomater (ca. 30 q) 300 g gron salat

300 g hakket svinekad (ca. 6% fedt) s tsk groft salt

Y tsk groft salt friskkvaernet peber

1 finthakket zittauerlag (ca. 75 g) 2 dl Cheasy A389 syrnet naturel 0,1%
1 lille finthakket fed hvidleg 125 g Apetina® hvid ost i tern i saltlage
Y5 tsk torret rosmarin med persille/hvidlag 3%
friskkveernet peber

75 g Apetina® hvid ost i tern i saltlage

med persille/hvidlag 3%

2 tsk olivenolie

Heeld det kogende vand over de
solterrede tomater og lad dem
treekke i ca. 2 min. Lad tomaterne
dryppe godt af i en sigte - gem 2
spsk af udbladningsvandet. Hak
tomaterne fint. Rer det hakkede
kad med saltica. 1 min. Kom lgg,
hvidlag, rosmarin og peber i. Rar
de hakkede tomater i farsen
sammen med de 2 spsk udblad-
ningsvand. Smuldr osteternene
og vend osten i farsen. Lad farsen
treekke tildaekket i koleskabet i ca.
15 min. Form farsen til 20 sma,
aflange frikadeller. Lad olien blive
varm i en pande. Steg frikadellerne pa 3 sider ved jeevn varme, ca. 7 min. i alt, eller til
de er gyldne og sprade.

Ved serveringen: Kom de graeske frikadeller og kartoffelbddene i hver sin skdl. Server

salaten drysset med salt og peber sammen med A38 og osteternene.

Energiindhold for hele retten: 8040 kJ/1914 kcal. Energiindhold pr. person: 479 kcal.
Brikker pr. person: 8 stk. (W2, W4 W 1%)
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Tilbehgr

200 g syltede radbeder i tern

2 finthakkede redlag (ca. 100 g)
100 g rensede blandede
babysalatblade

o tsk havsalt, fx laese sydesalt

Keempe pariserbef med sennepsflede

1 pizzadej - feerdig (ca. 400 g)

4 fintrevne gulergdder (ca. 300 q)

400 g hakket oksekad (ca. 6% fedt)

75 g kapers uden lage (ca. 1 dl)

1 dl Arla Karolines Kakken® Madlavningsflade 8%
1 tsk groft salt

friskkvaernet peber

Bagetid: Ca. 20 min. ved 250°.

Seet en bageplade til opvarmning i ovnen. Laeg pizzadejen pd et stykke bagepapir. Kom
de revne gulergdder i en sigte og pres vaeden fra (ca. % dl). Rar oksekad, guleradder,
kapers, flade, salt og peber godt sammen. Smer farsen pa pizzabunden. Traek bage-
papiret over pa den varme bageplade og bag pariserbaffen midt i ovnen - der kan
traekke noget veede ud under bag-
ningen, men det fordamper igen.
Leg den bagte pariserbaf pa et
stort spaekbreet. Anret redbeder,
leg og halvdelen af salatbladene
pd beffen. Drys med salt og dryp
lidt af sennepsfladen over. Server
pariserboffen sammen med resten
af dressingen og salaten.

Sennepsflode

1% dl Arla Karolines Kakken® Madlavningsflade 8%
1% tsk hvidvinseddike

2 spsk dijonsennep

1 tsk flydende honning

Y tsk groft salt

Ror flade sammen med eddike, sennep, honning og salt. Stil dressingen tildaekket i
kaleskabet i mindst 15 min. Smag til.

Energiindhold for hele retten: 9300 kj/2214 kcal. Energiindhold pr. person: 554 kcal.
Brikker pr. person: 9% stk. (W27 W4, MW2%)

Hurtig lasagne

400 g hakket oksekad (ca. 12% fedt)

1 stort finthakket zittauerlag (ca. 100 g)

2 smd, knuste fed hvidlag

1 dase hakkede tomater (ca. 400 )

2 dl oksebouillon

1V tsk groft salt

friskkveernet peber

" liter Arla Karolines Kakken® Mornaysauce 5%
10 forkogte lasagneplader

50 g Arla Karolines Kokken® revet Pasta- & gratineringsost 30%

Tilbehgr
300 g salat

Bagetid: Ca. 35 min. ved 200°.

Svits ked, lag og hvidlag i en ter pande til kadet smuldrer og har skiftet farve. Tilsaet
tomater, bouillon og krydderier. Lad saucen koge i ca. 8 min. og smag til. Del kedsauce
0g sauce i 3 portioner og lasagnepladerne i 2 portioner. Laeg dem lagvis i et ovnfast fad
(ca. 6 x 22 x 27 cm) i naevnte reekkefolge. Drys med revet ost og bag midt i ovnen - til
lasagnen er gylden. Lad lasagnen hvile tildaekket pa kekkenbordet i ca. 10 min.

Energiindhold for hele retten:
8220 kJ/1957 keal.
Energiindhold pr person:

489 keal.

Brikker pr. person:

stk (M2% W2 W2%)
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Skinkemedaljoner med salviesauce og gronsagsris
4 skinkemedaljoner (ca. 400 g)

4 store friske salvieblade

1 spsk Keergarden® Steg & Bag

1 tsk groft salt

friskkvaernet peber

"Bor" med en spids kniv, 3 huller i hver medaljon. Del hvert salvieblad i 3 stykker. Rul
bladene sammen og stop dem i hullerne. Lad fedtstoffet blive gyldent i en pande. Drys
kadet med salt og peber. Brun medaljonerne pa alle sider (ca. 4 min. i alt). Steg derefter
kedet ved svag varme i ca. 2 min. - vend af og til. Tag medaljonerne op og lad dem
hvile tildaekket.

Salviesauce

a liter vand

u liter Arla Karolines Kakken® Madlavningsflade 8%
2 tsk hakkede friske salvieblade

1 tsk groft salt

friskkveernet peber

2 spsk lys saucejeevner

Kom vand, flade, salvie, salt og peber i panden. Bring saucen i kog. Tag panden af
varmen og pisk saucejeevner i. Bring atter saucen i kog og kog den ved svag varme og
under omrgring i ca. 1 min. Tilset evt. sky fra kadet og smag saucen til.

Grensagsris

6 dl vand

1 tsk groft salt

4 dl lgse ris, parboiled (ca. 320 q)

6 qulergdder i tynde skiver (ca. 400 g)
2 porrer i tynde ringe (ca. 200 q)

17 liter kogende vand

1 tsk groft salt

Bring vand tilsat salt i kog i en gryde. Tilszet ris og lad dem koge ved svag varme og
under taetsluttende 13g i ca. 10 min. Overhald imens grensagerne med kogende vand
o0g lad dem traekke i ca. 5 min. Lad grensagerne dryppe af i et derslag og kom dem
derefter i gryden med ris. Tilseet salt, vend rundt i ris og grensager og lad blandingen
koge i yderligere ca. 10 min, stadig under taetsluttende 13g. Smag til.

Pynt
Salvieblade

Energiindhold for hele retten: 9500 kJ/2261 kcal. Energiindhold pr person: 565 kcal.
Brikker pr. person: 9% stk (M2 W4, B 1% )
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Kylling med hyldeblomst og mandler
50 g smuttede mandler

Y tsk groft salt

10 g smor

500 g kyllingeinderfilet

300 g frisk hvid pasta, fx parpadelle

2Vs liter vand

2" tsk groft salt

10 g smor

2 &bler i tynde bade, fx discovery (ca. 250 q)
10 forarslag i 5 cm stykker (ca. 300 g)

1 dI hansebouillon

14 dl koncentreret hyldeblomstsaft

27 tsk majsstivelse, fx maizena

1 tsk groft salt

friskkvaernet peber

Pynt
friske basilikumblade

Tilbehgr
1 spsk aeblecidereddike

Rist mandlerne pd en ter pande ved jeevn varme i ca. 4 min. Drys med salt og stil dem
til side. Lad smarret blive gyldent i en sauterpande og steg kyllingekedet i ca. 6 min.
- vend af og til. Tag kedet op og hold det varmt. Kog pastaen uden ldg i ca. 2 min. i
kogende vand tilsat salt. Haeld pastaen til afdrypning i en sigte.

Lad imens smorret smelte i sauterpanden ved kraftig varme, men uden at det bruner.
Svits &bler og fordrsleg i ca. 2 min. Rer bouillon, hyldeblomstsaft og majsstivelse sam-
men og ror det i panden sammen med kad, salt og peber. Lad retten koge ved jeevn
varme og under omrgring i ca. 2 min. Smag til.

Ved serveringen: Anret kylling med hyldeblomst sammen med den friskkogte pasta.
Drys med frisk basilikum og mandler. Server straks sammen med ablecidereddike til
at dryppe pa.

Energiindhold for hele retten: 9070 kJ /2159 kcal. Energiindhold pr. person: 540 kcal.
Brikker pr. person: 9 stk. (M2, W4V, W2V:)

Nemme boller med ske, ca. 16 stk.
10 g geer

" liter vand

3 dl A38® syrnet naturel 0,5%

1 spsk olie, fx vindruekerneolie

1 spsk groft salt

700 g grahamsspeltmel

100 g sigtet speltmel (ca. 2 dI)

Bagetid: Ca. 16 min. ved 225°.

Ror gaeren ud i vandet og tilset de gvrige ingredienser. SIa dejen godt ssmmen med en
grydeske - dejen er fugtig. Daek skalen med fx et 1dg og stil dejen til haevning i kele-
skabet i mindst 8 timer.

Teend for ovnen og st en plade til opvarmning midt i ovnen og en bradepande
nederst. SI3 dejen igennem med en grydeske. Dyp 2 spiseskeer i vand og form 16 bol-
ler ved at sette klumper af den blede dej pa bagepapir. Lad bollerne efterhaeve til-
daekket i ca. 20 min. Treek bagepapiret over pa den varme bageplade og seet den midt
i ovnen. Smid ca. 1 dl vand i den varme bradepande og luk hurtigt ovnldgen, sa dampen
bliver i ovnen. Bag bollerne - de bliver ekstra sprade af dampen.

Tip: Dejen kan holde sig tildaekket i kaleskabet i 3-4 dage. Bag feerre boller ad gangen,
sa har du friskbagte boller flere dage i traek.

Energiindhold for hele retten: 13370 kJ /3183 kcal. Energiindhold pr. person: 199 kcal.
Brikker pr. person: 35 stk. (M 37:)
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Speltknaekbrod med sesam, ca. 24 stykker
4 liter meelk

10 g geer

2 spsk sesamfrg

3% tsk groft salt

250 g fuldkornsspeltmel (ca. 4 dl)

75 g hvedemel (ca. 1% dI)

Bagetid: Ca. 8 min. ved 225°.

Lun malken til den er lillefingervarm. Kom maelken i en skal og oplas gaeren heri. Tilszet
sesamfrg, salt og de 2 slags mel (hold lidt hvedemel tilbage). Sld dejen godt sammen
med en grydeske. Lad dejen have tildaekket med fx et 1dg i ca. ¥ time.

Saet en bageplade til opvarmning i ovnen. Tag dejen ud pd et meldrysset bord og alt
den godt igennem. Del dejen i 2 portioner og rul hver portion ud til en firkant (ca. 30 x
40 cm) - serg for godt med mel pd bordet. Skeer dejen ud i 24 felter (3 ca. 10 x 10 cm).
Laeg stykkerne pa plader med bagepapir og prik knaekbrodsstykkerne med en gaffel.
Traek bagepapiret over pd den varme plade og bag knzaekbradet - en plade af gangen -
gverst i ovnen. Bag ca. 5 min. pa den ene side, vend knaekbradet og bag det faerdigt.

Energiindhold for hele retten: 5880 kJ /1400 kcal. Energiindhold pr. person: 58 kcal.
Brikker pr. person: 1 stk. (1)

Smoothie med vandmelon

300 g skreellet vandmelon uden kerner

2 modne bananer i mindre stykker (ca. 150 q)
Y liter Cultura® Drik Light med jordbeer

10 isterninger

Skaer vandmelon og bananer i mindre stykker og blend dem sammen med resten af
ingredienserne. Haeld smoothien i kolde glas og drik den straks, evt. af sugerar.

Energiindhold for hele retten: 1700 kJ/404 kcal. Energiindhold pr. person: 101 kcal.
Brikker pr. person: 125 stk. (H s W 1))

Opskrifterne er leveret af Arla Karolines Kakken®
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Der kan vare sarlige forhold, som ger, at en ren Nupokur ikke ber opstartes,
forend du har talt med din laege:

Daglig/fast medicinering: Hvis du indtager fast/daglig medicin, ber du altid tage en
snak med din laege, inden du gar i gang med en ren Nupokur. Visse medicinske prae-
parater er meget falsomme over for a&ndringer, og laegen skal derfor vurdere, om der
evt. skal justeres pa medicinen inden Nupokuren. Selv om du er dagligt medicineret, vil
du sandsynligvis sagtens kunne bruge Nupo, men vi tilrader altid at tage legen med pa
rad og fa hans/hendes accept. P4 den made risikerer du ikke at fa seerlige udfordringer
under dit vaegttabsforleb pa Nupo.

Vanddrivende medicin: Tag ikke vanddrivende medicin “pa fri hand”. Det geelder
uanset, hvilken kur du felger, da du derved kan komme i underskud af kalium, som er
et livsvigtigt mineral. Vaesketabet ser opmuntrende ud pd veegten, men det har intet
med fedttab at gare. Hvis din lsege har ordineret vanddrivende medicin f.eks. mod
"haevelser” eller hgjt blodtryk, sa radfer dig med lzegen, inden du begynder pd Nupo-
kuren.

Diabetes (sukkersyge): Som overvagtig type 2-diabetiker kan du udmaerket g4 i gang
med Nupokuren. Men radfer dig ferst med din leege om justering af sukkersygepillerne
eller insulinet. Begge dele skal sattes ned, mens du holder kuren, ellers risikerer du at
fa for lavt blodsukker.

Born: Radfer dig altid forst med lzegen. Barn over tre &r kan godt bruge Nupokuren:
Mindre bern far skolealderen og op til 10 ar ber have fem portioner Nupo plus 10 brikker
dagligt, mens barnene i drene op til puberteten ber indtage seks daglige portioner Nupo
0g helst sammen med Briksystemets 10 daglige brikker. De fleste barn med tendens
til overvaegt kan dog vokse sig ud af vaegtproblemet med livsstilsaendringer uden
Nupokur.

Serlige lidelser:
En ren Nupokur ber umiddelbart ikke anvendes, hvis nedenstdende forhold ger sig
gaeldende:

Nylig overstaet blodprop i hjertet

Hjerteledningsforstyrrelser

Nyre- og leversygdom

Psykiatrisk lidelse

Dog kan lzegen vurdere, om en Nupokur alligevel kan anvendes til et veegttabsforlgb,
hvis der tages srlige forholdsregler i henhold til lzzgens anvisninger. | visse tilfaelde vil
en Nupokur kunne anvendes, hvis laegen justerer pa de medicinske forhold.

Ammende og &ldre: Bar dog kun anvende Nupo i samrad med deres lege.

Ifolge gaeldende lovgivning ber Nupo som eneste kost kun anvendes under lzegelig
vejledning.
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Nupo Diet-produkterne blev udviklet i slutningen af 1970°erne og op igennem 80’erne
af farende leger og fedmeforskere. Man @nskede et effektivt og velsmagende kvalitets-
produkt, der kunne hjaelpe overvaegtige med et hurtigt og sikkert vaegttab.

Nupo filosofien hviler pa tre grundpiller:

1. Neeringspulveret, i dag kaldet Nupo Diet, der indeholder alt, hvad kroppen behaver
af vitaminer, mineraler, kostfibre og neeringsstoffer.

2. En videnskabelig dokumentation, som er blevet til p3 baggrund af kliniske forsag
pd danske haospitaler.

3. Briksystemet.

Briksystemet er skabt i forbindelse med udviklingen af Nupopulveret af fedmeforskere
pa Hvidovre Hospital. Briksystemet har givet anledning til mange artikler i internationale
medicinske tidsskrifter, og det har vaeret emnet pa internationale kongresser for laeger,
der har specialiseret sig i overvaegt og fedme.

Det, der begejstrer bade fagfolk og forbrugere over hele verden er, at Briksystemet er
andet og mere end en overskuelig kalorietabel for moderne mennesker pa kur. Det er
et paedagogisk system, som ganske vist giver dig valgfrihed og fleksibilitet, mens du er
pd kur, men som samtidig giver kontrol og automatisk lzerer dig, hvilken slags mad der
indeholder mange kalorier, og hvad der indeholder f3 kalorier.

Pa den madde bliver du lettere i stand til at legge dine kostvaner om bade under og
efter Nupokuren. For en ting er sikkert, vender du tilbage til de gamle kostvaner, bliver
du overvagtig igen. 0g det er af ngjagtig samme grund, som du blev det for kuren.

Det dokumenterede og sikre vagttab med Nupo Diet er det, der nu gennem drtier har
gjort Nupokuren til en klassiker. Fleksibiliteten med Nupo Diet kombineret med enten
600 g frugt og grant eller briksystemet har i den grad underbygget denne position og
gjort det til en lettere og mere behagelig mdade at komme igennem sit vaegttabsforlab.

Vi gnsker dig held og lykke med dit veegttab!
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