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Sundhedsstyrelsens udmeldinger om 

vægt, se mere her …

  

 

Skriveøvelse: 

Skriv din anbefaling til en sund livsstil. 
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Charlotte

”Anbefalinger til en sund livsstil”

En sund livsstil er når man har det så vidt muligt godt med sig selv. Lad 

være med at slå dig selv i hovedet, hvis du får gjort noget forkert. Stå op 

og kig dig i spejlet – sig, du er god nok. Lær at mærke dig selv. 

Spis varieret og med måde, hvis du godt kan lide flæskesteg med sovs 

og kartofler. Spise måske et par skiver færre end normalt – lav sovsen 

mindre fed (mælk i stedet for fløde).

Mærk efter, hvor sulten du er og smag på maden. Prøv at mærke, hvornår 

du er mæt.

Husk at få nok at drikke og ikke mange sukker/fede drikke. Skift soda-

vand ud med sukkerfrit vand/dk-vand. Ikke for meget alkohol. 

Spis de grøntsager og den frugt, du kan lide. Prøv at spise flere grøntsa-

ger end kød del tallerkenen op som kart/grønt/kød

Tag små skridt med motion, så giver det stille og roligt mere motivation. 

Kig på nettet – YouTube fx. Gå en lille tur og efterhånden længere ture 

med lydbøger eller musik.

Alt i alt; alting med måde, og hvil i dig selv.


