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FORORD

Da jeg blev gravid, tog jeg mere end 40 kilo pa.

Jeg stoppede med at veje mig, da der var halvanden

maned til termin, og veegten sagde 115 kilo.

“Hvordan kan du tillade dig selv at blive sé stor, Ka-
trine”? spurgte folk. Mit svar var hver gang, at jeg
spiste lige preecis, hvad der passede mig, og at al
form for fysisk aktivitet, var lig nul. Ligesom min ener-
gi, i evrigt. S& min krop var stor og maegtig af mad,
snacks og masser af vaeske fordi, jeg overhovedet
ikke beveegede mig. Jeg teenkte mig slet ikke om, og
den kontrol, jeg var god til at administrere inden, der
I& en baby i min mave, den var pist veek.

Lad os séa spole tiden frem til foraret 2019 — nogle
maneder for, min sen kunne fejre sine tre ar. Nu skul-
le det veere. Jeg ville sté paent, méske endda skarpt,
til alle gaesterne kom og fejrede vores guldklump il
en havefest i juni. Der var da roget lidt af den massive
overveegt, men jeg matte erkendte, at mine mange
forseg med diverse diseter slet, slet ikke var nok for
mig. Jeg faldt i hver eneste gang.

Der var naesten gaet tre ar, og veegten var lige under
de 100 kilo. Og selv om jeg med mine 179 centime-
ter ikke lignede én, der var decideret overveegtig, sé
var nok reget over i den kategori. Jeg havde smerter
i ryg, havde heelespore under begge fadder, sov dar-
ligt og kunne ikke kende (eller lide) det, jeg sé i spejlet
hver morgen. Men séa dukkede Nupo op. Jeg gjorde
min research, for jeg er jo journalist, og hvis rygterne
talte sandt, kunne jeg med lidt god vilie neerme mig
en veegt, jeg bestemt kunne veere bekendt.

Jeg gik i gang med Nupo Diet VLCD, hvor jeg skulle
leve af seks "maltider” om dagen og undvaere mad,
sode sager, meelk i kaffen og alt det, jeg havde ind-
taget alt for meget af de sidste par &r. Men jeg var
fast besluttet, og min motivation var skyhgj. Ikke nok
med, at jeg skyldte mig selv og min krop lidt op-
maerksomhed, sa ville jeg ogsé meget gerne kunne
lege og tumle med min sen uden at fa ondt i samtlige
lemmer. Alle kokkenskabe blev temt for ”"syndere”,
0g min keereste bakkede mig 100 procent op. Jeg
informerede ogséa mine kollegaer, sa de ikke tog det
som en forneermelse, nar jeg sagde ellers tak til at
smutte med i kantinen hver dag kl. 11.30 — og sé&
skulle de i avrigt heller ikke vifte med onsdags-kage,
som de var vant til.

De forste par uger var overraskende nemme, og ki-
loerne raslede af. Jeg dejede med hovedpine i et par
dage og lidt savnbesvaer, men det var det.

Det var jeg s&dan set forberedt pa, s& det slog mig
ikke ud. Jeg havde pa forhand aflyst diverse sociale
arrangementer, for jeg ville ikke ledes ud i nogen fri-
stelse — fri mig for det onde. Da jeg skulle i gang med
uge 3, besluttede jeg mig for at begynde at tresne pa
en reformer, som er skansom for kroppen. Tro mig, det
har ikke veeret noget kent syn, da jeg forste forsegte
at felge med pa holdet, men jeg var ligeglad. Min plan
havde nemlig hele tiden veeret, at jeg skulle begynde
at veere aktiv, nér jeg havde smidt de forste fem kilo.

Som ugerne gik, blev jeg mere og mere glad for tree-
ningen, for det var med til at fele mig sund. Det der
med bare at sidde i sofaen og tabe sig — det var for
mig helt ulogisk. Jeg var opmaerksom pa, at jeg skulle
holde gje med min tilstand, for pa papiret er det maske
ikke seerligt smart at treene 3-4 gange om ugen, nar
man kun indtager omkring 700 kalorier dagligt. Men
min krop kunne klare det, og folelsen af BADE at tabe
sig OG blive strammere i betreskket — den var fuld-
steendig fantastisk!

Jeg har egentlig aldrig veeret optaget af, hvad der star
pa veegten, sa det skulle jeg lige vaenne mig til i dette
forleb. Men det der med, at jeg pludselig havde brug
for et beelte, at jeg kunne passe mine gamle sko fra for
graviditet, at mine bluser ikke behovede at veere keem-
pe-size — det var fuldsteendig fantastisk!

Sa gik der en maned, der gik fem uger, seks uger og
meget snart otte uger. Jeg havde det godt. Savnede
som sadan ikke mad, og hvis jeg gjorde, sa tyggede
jeg mig igennem en grentsagsstang eller tre om af-
tenen. Jeg ma ikke skrive hvor meget jeg tabte. Det
ma Nupo nemlig ikke veere afsender pa. Lovgivningen
dikterer at Nupo ikke ma kommunikere, hvor stort et
veegttab man kan opnéa over en given periode. Men jeg
havde sat mig et mal for de otte uger, der for de fleste
nok ville lyde urealistisk. Og jeg kunne godt fornemme
at det nok ikke helt ville ske. Derfor nappede jeg lige et
par uger mere pa fuldtids-Nupo, sa jeg kom op pa 10
uger i det hele. Ja, jeg ved godt, Nupo anbefaler otte
uger, men min krop kunne klare det, og jeg havde det
overraskende godt.

Selvom jeg var to kilo fra mit oprindelige mal, sa var
min krop ikke bare blevet slankere, den var blevet mere
trimmet pa grund af al den traening. Jeg kunne ligefrem
se for mig, at jeg hoppede i en bikini og ikke en sha-
pewear-badedragt til sommer.
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Men var der sé aldrig dérlige dage? Altsé jo! De kom
drypvis igennem forlebet, og det gik mest af alt ud
over min keereste. Jeg kunne veere dreenet for ener-
gi, smasur og mega misundelig over, at han sad og
spiste dejlig mad sammen med vores son. Alligevel
var der faktisk ikke tidspunkter, hvor jeg s& meget
som overvejede at droppe det og hoppe tilbage til
mine gamle vaner. Det var uden tvivl fordi, mit vaegt-
tab gik s& hurtigt. Det er jo sa topmotiverende med
hurtige resultater, ndr man nu er en utdimodig sjeel.
Nar jeg sa alligevel syntes, det hele var lidt stramt,
sa skulle jeg bare kigge pa de for-billeder, jeg hav-
de taget af mig selv dagen inden, jeg pabegyndte
Nupo. Hold da helt op! Teenk at jeg har set sadan
ud? Da jeg var en maneds tid inde i forlebet, kunne
jeg faktisk ikke kende min krop. Teenk at der ikke
skulle mere til?!

Det, der har veeret allersveerest for mig, har veeret
at vende tilbage til virkeligheden. Jeg havde ikke
denne "manual”, du sidder med i heenderne nu, da
jeg stoppede, men det skulle jeg nok have haft. Jeg
havde sat et stort, fedt kryds i familiekalenderen, for
nu skulle vi deeleme fejre, at det var slut med shakes
- og det skulle geres med et solidt maltid mad. Det
endte med, at jeg fejrede det med en mango/vanille
shake. Jeg havde slet, slet ikke lyst til mad. Men li-
gesa stille begyndte lysten at komme tilbage, og jeg
startede blidt med salater, kylling og den slags. Den
sorte kaffe havde jeg vaennet mig til, og jeg drikker
den i ovrigt stadig uden meelk.

I bund og grund var jeg reedselsslagen for at tage det
hele pa igen, for det var jo det, nogle onde tunger
havde sagt igennem mit forleb. Det var nemt at veere
pa Nupo-kur, for jeg behovede ikke at teenke mig
om — der var kun én mulighed. Men kunne jeg styre
det, nér nu jeg vendte tilbage til samfundet? Det var
sveert, meget sveert. Det tog maske et par maneder
for, jeg havde en hel dag, hvor jeg IKKE indtog et
Nupo-produkt, ellers var det pa en eller anden méade
stadig en del af min hverdag.

Gode réd fra mig til dig:

Det herer nok ogsa lige med til historien, at jeg vir-
kelig godt kan lide produkterne. Supperne blev jeg
dog treet af efter et par uger, men samtlige shakes og
oatmealen er jeg keempe fan af, sé jeg havde ikke lyst
til at slippe det helt.

Jeg tabte mig yderligere de neeste maneder og da
jeg naede August, havde jeg opnaet et resultat der
oversteg bade mine forventninger og det oprindelige
mal. Min sommer var sken — klart bedre end det dan-
ske sommervejr!

| skrivende stund er det snart et ar siden, jeg blev
introduceret for Nupo. Jeg har taget et par kilo pa
siden, men jeg gav i den grad ogsa slip i december
maned. Det havde jeg brug for. Jeg er ved at veere
"back on track”, og jeg nyder stadig Nupo i stor stil.
Jeg spiser almindelig aftensmad — ogsa junk og ta-
ke-away i ny og nee, en rugbredsmad til frokost, men
ellers bestar min dag af One Meal, shakes eller ma-
ske en bar. Det passer mig helt fint, for jeg er blevet
bevidst om, hvad jeg putter i min mund. Jeg har fun-
det mit eget system, der gor min hverdag nemmere.
Jeg far ikke darlig samvittighed, hvis den stér pa piz-
za en aften (og det ger den altsd sommetider med en
dreng pa fire ar!), for sa serger jeg far, at jeg de naeste
dage skruer helt ned for kalorierne. Det kan sagtens
veere ved hjeelp af seks daglige Nupo-shakes eller en
masse grontsager og en oatmeal.

Jeg vil gerne give mig selv fire uger med fuldtids-Nupo
igen, men timingen skal veere helt rigtig. For mig er
foraret perfekt, for der venter en sommer lige rundt
om hjernet, og der er ikke noget bedre end at fole
sig paen og frisk, nar solen titter frem. Og hvorfor sa
igen? Nogle tager en juice-detox, andre en kadfri ma-
ned osv. For mig handler det om en gang imellem at
blive nulstillet, og det ger Nupo for mig.

Katrine Memborg
Journalist | Forfatter | Mor

®  Veelg en periode for din kur, der ikke ramler ind i en masse sociale arrangementer.

Tag for-billeder af dig selv ifert undertej og husk at mal dig selv.

Nejes med at veje dig én gang om ugen (jeg gjorde det mandag morgen,).
Fa dine neermeste til at bakke dig op — seerligt pa de sveere dage.

Belon dig selv med en lille ting. Jeg fik en lille tatovering, en piecing

0g nyt treeningstej hver gang, jeg havde naet endnu fem Kkilo.
® |yt ikke pa folks fordomme. Ofte handler det om, at de er misundelige
over, de ikke selv har modet eller rygraden til at holde ud.
®  Treen, lob, ga — bevaeg dig. Det gar perioden meget nemmere, nar du er fysisk aktiv.
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KLAR, PARAT,
START!

Tillykke med din beslutning om at
starte pa Nupo. Du er mega sej.

‘Nupo Succes Guide’ er et unikt veerktej til dig -
bade for, under og efter dit veegttab. At kickstarte
dit veegttab med Nupo Diet er effektivt, men der
kommer hejst sandsynligt et tidspunkt, hvor du har
behov for at supplere dine Nupo Diet-maltider med
noget mad at tygge pa. Der kommer ogséa et tids-
punkt, hvor du skal ud af Nupos trygge rammer og
ud i den store madverden, fyldt med fristelser, livretter
0g gamle vaner, der lokker. Vi har derfor udarbejdet
"Nupo Succes Guide’, s& du kan blive forberedt pa
tiden efter Nupo.

Guiden giver dig tips og tricks til hvad du skal gere,
nar du er pa kur og hvad du skal gere, nar du gerne
vil vedligeholde dit veegttab. Den giver dig den ned-
vendige teoretiske viden om de forskellige neerings-
stoffer samt et indblik i, hvad der sker med din krop
under og efter et veegttab. Den er fyldt med kostrad,
maltidsforslag og sunde opskrifter, og indeholder
desuden en liste, hvor du finder alverdens mad- og
drikkevarer, der ger det nemt for dig at navigerer efter
hvad der er en fordel at spise, nar du gerne vil tabe
dig. Bruger du guiden, finder du langt sterre fleksibi-
litet i din Nupo Diet-kur, da du kan deltage i sociale
arrangementer, som involverer mad og drikke, og
stadig overholde din kur.

"Nupo Succes Guide’ er sdledes din hjeslp til ikke at
falde tilbage til dine gamle vaner, men i stedet blive
opmaerksom pa, hvad du putter i munden samt hvor-
dan du bedst vedligeholder dit veegttab. For ikke at
gore det alt for teoretisk og nerdet, har vi krydret det
med en sjov quiz samt "fup eller fakta” om ernaering,
sundhed og ikke mindst Nupo. Du kan bruge guiden
som et opslagsvasrk, og fa tips og tricks til lige pree-
cis dine udfordringer. Du kan ogsa leese hele guiden
igennem og pa den made veere godt forberedt inden
du starter dit veegttabsforleb. Du kan altid ga tilba-
ge til de forskellige afsnit undervejs, hvis du mangler
svar, motivation eller bare gerne vil inspireres. Nupo
er med dig hele vejen — béade for, under og efter dit
veegttab.

Vi onsker dig alt muligt held og lykke med dit
Nupo-eventyr.
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HVORFOR
TABE SIG?

Der er flere gode grunde til at gore noget ved veeg-
ten. Mange har ofte et enske om at tabe sig, fordi de
ikke er tilfreds med hvordan de ser ud, men er der
tale om decideret overveegt (BMI=25), er der isser
god grund til at fa gjort noget ved de ekstra kilo.

Overveegt oger nemlig risikoen for at udvikle livs-
stilsygdomme som hjertekar-sygdomme, type-2
diabetes og visse former for kreeft. Livsstilssygdom-
me svaekker helbredet og kan kreeve medicinering.
Ubehandlet sveer overveegt kan desuden medfore
forkortet levetid og forringet livskvalitet. Der er derfor
god grund til at gere noget ved overveegten.

| Danmark er forekomsten af overvaegt og sveer over-
veegt stigende. De seneste undersegelser fra Sund-
hedsstyrelsen viser at 51% af den danske voksne
befolkning er overveegtige, heraf er ca. 17% sveert
overveegtige.

8 - HVORFOR TABE SIG?

P& landsplan svarer dette til, at mere end 1,75 mil-
lioner voksne danskere er overveegtige og heraf er
omkring 900.000 sveert overveegtige.

Overvaegt opstar ved en positiv energibalance, hvor
energiindtaget overstiger energiforbruget over leen-
gere tid. Der findes flere metoder til at vurdere om
en person er overveegtig. Body Mass Index (BMI) er
en af dem. Ligger dit BMI over 25,betegnes du som
overveegtig. | skemaet nedenfor kan du se inddelin-
gerne for BMI.

Dit BMI: Duer:
<18,5 Undervaegtig
18,6 -24,9 Normalveegtig
25-30 Overveegtig
> 30 Sveer overvaegtig



BMI er et objektivt mal for graden af overvaegt, men
siger ikke noget om hvor meget af veegten, der er
henholdsvis fedt og muskler. Muskler vejer mere end
fedt. Er man derfor veltreenet og har store muskler,
vil man have et hejt BMI - uden at veere overveegtig.

Derfor er dit taljemal ofte et langt bedre udtryk for om
du burde tabe dig eller ej.

Et BMI over 25 og en talieomkreds over 88 cm for
kvinder og 102 cm for meend oger risikoen for at ud-
vikle livsstilssygdomme. Veegttab er den mest effekti-
ve metode til at reducere talieomkredsen og dermed
risikoen for at udvikle livsstilssygdomme. | skemaet
nedenfor kan du se sammenhasngen mellem tajle-
omkreds og graden af risiko for livsstilssygdomme.

Hvis du gerne vil tabe dig og mindske risikoen for at
udvikle livsstilssygdomme, skal dit energiindtag veere
mindre end dit energiforbrug, saledes at du er i ener-
giunderskud.

Kroppen er umiddelbart genial, for hvis du spiser
og drikker for meget, omdannes den ekstra energi
til fedt, som lagres i kroppens fedtdepoter til senere
brug. | vores tid og del af verden er det dog ikke sa
genialt, for vi far aldrig brug for de ekstra fedtdepoter

og over ar vaenner mange sig langsomt til at spise lidt
for meget hver dag, som resulterer i flere kilo pa side-
benene, hvilket med tiden kan fore til overveegt.

) Risiko for livs-

Kvinder Meend stilssygdomme

<80cm <94 cm Lav risiko
Moderat

80-88cm  94-102 cm foreget risiko
Sveert

> 88 cm >102 cm foreget risiko

VIDSTE DU..?

Den seneste nationale sundhedsprofil fra sund-
hedsstyrelsen viser at over halvdelen, af voksne
danskere er overveegtige.
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HVORFOR VALGE NUPO?

De fleste mennesker teenker hver dag over hvad de har lyst til at
spise. Det samme er geeldende for mange, som gnsker at tabe sig.
De har ofte udfordringer med hvad og hvornar de skal spise.

For nogle kan det veere en udfordring, at skulle saette sig ind i forskellige
slankekure, og det vil kreeve meget tid og disciplin, at skulle teelle kalorier eller
veje maden i laengere perioder. Pa en Nupo Diet-kur bliver du fritaget for at
tage stilling til hvad du skal spise. Du slipper for at forhandle med dig selv.

12 - HVORFOR VALGE NUPO?

MA DU SPISE CHOKOLADE NU,
HVIS DU SPISER EN SALAT TIL
AFTENSMAD?

Bor du spise guleradder fremfor agurk og hvordan er
det nu med frugt og nedder? Du slipper for alle disse
tanker, for pa en Nupo Diet-kur skal du kun forholde
dig til at spise 6 Nupo Diet-produkter om dagen, og
folger du kuren 100%, er du garanteret et veegttab,
og ofte et storre og hurtigere veegttab end hvis du
taber dig med almindelig mad. Du far timed den rette
sammensaetning af neeringsstoffer, vitaminer og mi-
neraler, som din krop har brug for, hvilket kan veere en
udfordring at sammenseaette med kaloriefattige kure
bestéende af almindelig mad.

SLANKEKURE DER IKKE VIRKER

Du har méaske provet forskellige slankekure, som ikke
virkede. Du har maske ogsa provet slankekure, som
virkede, men hvor kiloene kom pa lige sé hurtigt igen,
nar kuren var ovre.

Hvis du gerne vil tabe dig er det derfor vigtigt, at du er
opmaerksom p4, at et veegttab i sig selv ikke er nok.
Né&r du har tabt dig, kommer den sveereste opgave,
nemlig at vedligeholde dit veegttab. Hvis du fortsaetter
med den samme livsstil som inden du begyndte dit
veegttab, vil du hejst sandsynligt tage de tabte kilo
pa igen og méaske endda flere. Det er derfor vigtigt,
at du indstiller dig pa at lave en livsstilseendring, som
skal holde resten af livet. Det lyder maske noget dra-
matisk, men det er faktisk det, der skal til for at beva-
re et veegttab. Det behover dog ikke veere sé sveert,
som det lyder. "Nupo Succes Guide’ hjeelper dig med
hvordan du kickstarter og vedligeholder dit veegttab.



09 moetter fantactick.
Rewn ()in-Win

-Anne

DET KRZVER VILJESTYRKE

Mange oplever, at det kan veere en udfordring at
veere til sociale arrangementer, nar de er pa Nupo
Diet-kur, da mad og drikke ofte er omdrejningspunk-
tet. Det kreever en steerk vilie at made op til familie-
fodselsdagen, fredagsmiddagen eller sendagsbrun-
chen, nar det eneste du mé spise er Nupo Diet.

Det er ikke kun til sociale arrangementer, at det kan
veere sveert at veere pa Nupo Diet-kur. For mange er
det ogsé en udfordring at skulle tilbede aftensmad
til familien, for s& selv at skulle spise en Nupo Diet
Soup. Disse udfordringer vil vi derfor gerne hjeelpe
dig med, sa livet pa Nupo Diet-kur ikke bliver alt for
uoverskueligt. Med 'Nupo Succes Guide’ ger vi det
nemlig muligt at veere pa Nupo Diet-kur samtidig
med at du kan nyde et maltid med familien, venner-
ne eller dig selv.

DU ER I SIKRE HZENDER

Du kan ogsa veelge at pifte dine Nupo Diet-maltider
op ved fx at tilfgje jordbeer i dine shakes, kylling i dine
supper eller noget helt tredje. Vi guider dig til hvad
der er optimalt at spise ved siden af Nupo Diet, s& du
stadig taber dig.

Du far desuden en bedre fornemmelse af, hvor me-
get du kan spise af forskellige fedevarer - uden at
skulle teelle kalorier, og du leerer at sammensaette en
sund og fornuftig kost, som du kan holde i lsengden.
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NUPO PRODUKTGRUPPER
735

E nupo nupo
kllms.ke Diet Soup Diet Oatmeal
studier Vegetable &

nupo
Diet Soup
Tamato

nupo
Diet Shake
Cafle Latte

nupo
Diet Shake Diet Shake
Strawberry Chocolate

NUPO DIET - VERY LOW CALORIE DIET (VLCD)

Nupo Diet bestar af Diet Shakes, Diet Soups og Diet Oatmeal. De erstatter hele din kost og giver dig alle de es-
sentielle neeringsstoffer, vitaminer og mineraler, som din krop har brug for under et vesgttab. Nar du erstatter hele
din kost med 6 Nupo Diet-produkter, far du ca. 700 kcal om dagen, hvilket betyder er du er garanteret et hurtigt,
sikkert og effektivt veegttab.

NUPO SLIM BOOST — SLANKEKOSTTILSKUD
Nupo Slim Boost er kosttilskud, der er skreedder-
syet til at kontrollere lige preecis dit svage punkt i
din hverdag eller under dit veegttabsforleb. De kan
bl. a. hjeelpe dig med at seette din forbreending i
vejret, give dig en bedre mesthedsfornemmelse
og hjeelpe dig med at holde dit blodsukker stabilt.
Hvert Slim Boost produkt er séledes din personlige
vaegttabsassistent, nar du er pa kur eller hvis du
blot ensker at vedligeholde en sund normalveegt.
Slim Boost-produkterne kan med fordel kombine-
> res pa tveers af hinanden eller sammen med de ov-
1 rige Nupo-produkter. Alle produkterne er vurderet,
testet og godkendt af den Europeeiske Fodevare-
sikkerhedsautoritet, EFSA.

NUPO SLIM BOOST* MEDICAL DEVICE

Nupo Slim Boost+ er en produktserie med medi-
cinsk udstyr, der er seerligt udviklet til behandling
og forebyggelse af overveegt og sveer overvaegt.
Produkterne er vurderet, klinisk dokumenteret og
godkendt af den Europeeiske Fodevaresikkerheds-
autoritet, EFSA. Derfor er produkterne ogsd CE

L maerket.

SLIM BODST 5
FATBINOER
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ONE MEAL — MALTIDSERSTATNING & PROTEIN BITES
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ONE MEAL BAR — MALTIDSERSTATNING

Nupo One Meal bars er enkelte maltidserstatninger
designet til at erstatte 1 - 2 af dagen 3 hovedmaltider.
Feelles for alle One Meal produkter er, at de giver dig
al den neering du skal bruge i et maltid for kun ca.
200 kcal.

ONE MEAL +PRIME RTD MALTIDSERSTATNING

PROTEIN BITE — MELLEMMALTID/SNACK

Nupo Protein Bite indeholder kun ca. 130 kcal og
hele 29% protein pr. bar. De giver en god meet-
hedsfornemmelse og er perfekte som mellemmal-
tid, snack eller nar dine proteindepoter skal fyldes
op efter treening. Nupo Protein Bites kan hjeelpe dig
med at undgéa usunde og kalorieholdige snacks, og
dermed kontrollere din veegt.

Nupo One Meal *Prime - er en produktserie under One Meal der er seerligt velegnet til en aktiv livsstil.

Feelles for One Meal *Prime er, at sortimentet er uden tilsat sukker.

ONE MEAL +PRIME RTD — MALTIDSERSTATNING
70% mindre sukker - 30% mere Protein
& 400% hejere fiberindhold.

ONE MEAL +PRIME BAR — MALTIDSERSTATNING
70% mindre sukker - 30% mere Protein
& 400% hejere fiberindhold.

ONE MEAL +PRIME VEGAN SHAKE

— MALTIDSERSTATNING

100% plantebaseret. Tilfojet aktiv ingredienser: Gua-
rana, chrom, kolaned.

ONE MEAL +PRIME BAR - MALTIDSERSTATNING
Nupo One Meal +Prime Pancakes

NUPO SUCCESGUIDE - 15



VALG DEN

RIGTIGE NUPO-KUR

Hos Nupo ser vi gerne, at du opnar det
veegttab og den veegt, som du dremmer om.

Du veelger selv den Nupo-kur, som virker mest over-
skuelig for dig. Det vigtigste er, at du kommer godt i
gang med den kur, som passer bedst til dig, dit mal
og din hverdag.

Du kan veelge Nupo Diet-kuren, hvor du udskifter alle
dine maltider med 6 Nupo Diet-produkter om dagen.
Virker det lidt for uoverskueligt, kan du veelge Nupo
Diet + 10 point. Pa denne kur, har du mulighed for
at spise almindelig mad ved siden af dine Nupo Di-
et-produkter, hvilket ger det muligt at nyde et mal-
tid mad sammen med familien. Nér du veelger din
Nupo-kur er det vigtigt at veere realistisk og veelge
den type kur, som du tror du kan holde. Det skal
nemlig ikke blive for uoverskueligt, s& @ger du risiko-
en for at give op og falde tilbage til dine gamle vaner.

Du skal blot veere opmeaerksom pé, at hvis du spi-
ser almindelig mad ved siden af, vil du ikke tabe dig
lige s& hurtigt, som pa en ren Nupo Diet-kur. Du skal
derfor overveje om det er vigtigst for dig, at tabe dig
hurtigt eller om du er okay med at tabe dig lidt lang-
sommere, men med mulighed for at spise almindelig
mad ved siden af. Det er helt op til dig, hvilken made
du veelger at bruge Nupo pa. Er du i tvivl, kan du tage
testen pa Quiz-side og se hvilkken Nupo-type du er.
Du kan ogsé felge vores anbefaling, som er inddelt
i tre steps.

NUPO DIET

Nupo Diet-kuren bestér af 6 valgfrie Nupo Diet-pro-
dukter om dagen. De 6 Nupo Diet, du enten spiser
eller drikker i lobet af dagen, giver dig et minimalt
indtag af kalorier. Samtidig far du alt det din krop har
brug for af essentielle naeringsstoffer, vitaminer og
mineraler. Nupo Diet-kuren stiller uden tvivl seerlige
krav til din viliestyrke og motivation, men til gengaeld
opnér du dine mal hurtigt, sammenlignet med man-
ge andre kure.

16 - VALG DEN RIGTIGE NUPO-KUR

NUPO DIET + 10 POINT

Nupo Diet-kuren + 10 point er ganske enkelt Nupo
Diet-kuren bestéende af 6 Nupo Diet-produkter
om dagen kombineret med 10 point fra Pointlisten.
Pointlisten er et redskab til din veegttabsproces og
giver alle typer foedevarer veerdi i form af point: 1
point = ca. 60 kalorier. Fx er ét aebles veerdi = 1
point, hvilket betyder, at du kan spise eksempelvis
10 eebler om dagen ved siden af Nupo Diet-kuren.
Vi anbefaler dog ikke at du veelger 10 aebler om
dagen, men henviser til ugeplanerne med maltids-
forslag og opskrifter. Uanset om du veelger at felge
vores maltidsforslag eller selv veelger 10 point ud
fra Pointlisten, er denne type Nupo-kur ideel for
dig, som onsker fleksibilitet og noget at tygge i,
mens du er pa kur.

NUPO ONE MEAL

Nupo One Meal er ikke en decideret kur, men en
maltidserstatning, hvor du kan erstatte 1-2 af dine
hovedmaltider. Nupo One Meal er til dig, der ensker
et mindre vaegttab eller vil vedligeholde din veegt.
Nupo One Meal-produkterne kan ikke erstattes af
Nupo Diet-produkterne, da du ikke vil f& alle de es-
sentielle neeringsstoffer, som din krop har brug for
i lobet af en dag. Desuden indeholder Nupo One
Meal-produkterne flere kalorier pr. enhed og har et
hejere indhold af kulhydrat. Hvis du alligevel gerne
vil supplere nogle af dine maltider med Nupo One
Meal-produkterne, er det vigtigt at du stadig spiser
alle dine 6 Nupo Diet-produkter om dagen.

5:2 MED NUPO

5:2 kuren er en specifik tilgang til veegttab, hvor
du spiser normalt og fornuftigt 5 dage om ugen,
mens du de resterende 2 dage faster. Pa faste-
dage indtages 500 kcal som kvinde og 600 kcal
som mand. Vi foreslar at du péa fastedage bruge
Diet eller One Meal og pa den made holder dig i
et sundhedsmaessigt forsvarligt kalorieunderskud.



01

TRIN ET

02

TRIN TO

03

TRIN TRE

Kickstart dit vaegttab med ren Nupo Diet. Dette giver dig sikkert, hurtigt og effektivt veegttab.
HVOR LANGE: OP TIL 8 UGER

Forsaet dit vaegttab med Nupo Diet + 10 point. Dette ger at du stadig taber dig samtidig med at du
far noget at tygge i, kan spise et maltid mad med familien samt leerer hvor meget mad, du kan fa for
kalorierne.

HVOR LENGE: FORS/T TIL DU HAR NAET DIT MAL

Vedligehold dit veegttab med almindelig mad. Spis hvad der svarer til ca. 35 point (2100 kcal) som
kvinde og ca. 40 point (2400 kcal) som mand - alt efter hvor fysisk aktiv du er. Felg gerne kostradene
her i guiden samt de evrige rad. Brug desuden Nupo One Meal-produkterne og Nupo Protein Bites
efter behov for at kontrollere dit kalorieindtag og vedligeholde din veegt.

HVOR LANGE: RESTEN AF DIT LIV

Nupo er et koerligt spark
mod en cundere livetil.
Ingen hokus pokus -
09 det virker.

-Michael
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Quiz:
HVILKEN
NUPO-TYPE
ER DU??

Tag quizzen og find ud af hvilken
Nupo-kur, der passer bedst til dig.

1. SA MOTIVERET ER JEG LIGE NU...

a. Jeg er top motiveret til at starte pa Nupo-kur.

b. Jeg er motiveret, men kommer til at savne rigtig
mad.

C. Jeg er motiveret, men jeg kommer virkelig til at
savne rigtig mad.

2. MIN STORSTE UDFORDRING PA

NUPO-KUR BLIVER...

a. At jeg ikke taber mig.

b. At jeg ikke kan undveere mad helt.

c. At jeg ikke kan undveere min frokost med kollega-
erne og aftensmad med familien og ....

3. MIN VILJESTYRKE ER...

a. Steerk, nar jeg saetter mig noget for, skal det nok
lykkedes.

b. Rimelig god, jeg plejer at holde det jeg saetter mig
for.

c. Ikke den steerkeste. Jeg har rygrad som en reg-
neorm.

4. NAR JEG ER PA KUR, ER MIN TALMODIGHED...

a. Sat pa prove, jeg vil gerne tabe mig hurtigt.

b. Jeg har ikke travit, vil bare gerne i gang med at
leve sundit.

c. God, jeg har ikke noget imod, at jeg taber mig
langsomt. Jeg vil bare ikke tage mere pa.

5. NAR DER ER KAGE PA ARBEJDET...

a. Tager jeg altid to gange.

b. Spiser jeg et enkelt stykke, men kun hvis jeg sy-
nes, det er rigtig leekkert.

c. Springer jeg over. Jeg har en banan i tasken.
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. | MIN HVERDAG...

. Har jeg ikke tid til at seette mig ind i en ny slankekur
0g dens kostprincipper.

. Laegger jeg stor vaegt pa, at spise et godt maltid
sammen med min familie eller mine venner.

. Har jeg ofte travlt, og far ikke altid spist sundt og
varieret.

. MIT FORMAL MED NUPO-KUREN ER..
. Et sikkert, effektivitet og et hurtigt veegttab.
. At tabe mig i et fornuftigt tempo, og stadig kunne

spise almindeligt mad ved siden af.

. At tabe mig lidt, og kontrollere min veegt, sé jeg i

det mindste ikke tager pa.



DIT RESULTAT

Teel bogstaver og find det bogstav,
du har sat flest krydser ved.

FLEST AER - Den viljesteerke

Du er topmotiveret til at tabe dig, og det kan kun gé for langsomt.
Du seetter dig et méal og opnér det.

Du er Nupo Diet-typen: START VED TRIN 1

FLEST B'ER - Den fleksible

Du er motiveret til at tabe dig, men ensker fleksibilitet og er ikke god til alt for strikse regler.
Du vil desuden gerne kunne spise et almindelig maltid mad sammen med din familie.

Du er Nupo Diet + 10 point-typen: START VED TRIN 2

FLEST C'ER - Den travle

Du er motiveret til at tabe dig nogle kilo eller vedligeholde din vaegt, sa du i det mindste ikke tager pa.
Du har ofte travit og far derfor tit spist usundt eller for meget, nar du er pa farten.

Du er Nupo One Meal-typen: START VED TRIN 3

A goal with out a
plan i¢ juct a Wish
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THE PEOPLE 'WHO
INFLUENGE YOU...
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" .-ARE THE PEOPLE- -
" WHO'BELIEVE IN YOU

b

-



SADAN KICKSTARTER DU
DIT VAGTTAB MED NUPO

Med Nupo far du hjeelp til at kickstarte dit veegttab. Nupo Diet-kuren er veldokumenteret
og felger du den konsekvent, kommer resultaterne ogsa hurtigt for de utalmodige. Inden
du gér i gang med din veegttabsrejse kan det vesre en god idé at forberede dig lidt. Vi vil
gerne give dig en hjaelpende hand, s& du kommer godt fra start. Vi har derfor samlet en
reekke tips og tricks til, hvad du skal gere, nar du gerne vil tabe dig.

NAR DU @NSKER AT TABE DIG, SKAL
DU GORE FOLGENDE:

S/T DIG ET KONKRET MAL 0G OPDEL

DET GERNE I DELMAL

Det kunne fx veere "Jeg vil tabe mig 10 kg” eller "Jeg
vil tabe mig 20 cm om taljen”. Det er vigtigt, at du
seetter dig et konkret mél, da du pa& den méade rent
faktisk ved hvornar du er i mal. Er dit mal ikke lige
rundt om hjernet, men kreever det lzengere tid at
opnd, kan det veere en god idé at seette delmal. Pa
den made oplever du lebende sméa succeser, som
kan veere med til at fastholde din motivation. Husk
ogsé at belenne dig selv, ndr du har naet dit mal og/
eller dine delmal. Undgéa at belenne dig selv med
mad, men belon i stedet dig selv med fx nye lobe-
sko, friske blomster eller en god massage.

NOTER MAL 0G EVT. DELMAL
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“ Jeg mister ikke motivationen
med Nupo, fordi jeg hurtigt
kan ce resultater”

- Charlotte

TJEK DIN MOTIVATION

Hvis du ikke er motiveret til at tabe dig, vil det hojest
sandsynligt ikke lykkes for dig. Det kraever motivation
at na dit mal. Sperg dig selv om du virkelig er moti-
veret for at na dit mal. Det kreever nemlig en steerk
motivation for at komme i mal med et succesfuldt
og varigt veegttab. Hvis du virkelig er motiveret for
at tabe dig, er du med stor sandsynlighed ogsa klar
til at lave den livsstilseendring, det kraever for at tabe
dig og bevare dit vaegttab.

SKRIV NED HVAD DU SPISER

At tabe sig handler om, hvor meget du spiser i for-
hold til hvor meget du forbraender over noget tid. De
fleste ved godt, nér de har spist noget usundt, men
det er ikke kun usund mad, der teeller pa kaloriekon-
toen, for meget sund mad kan ogsé veere medvir-
kende til at du ikke taber dig. Det kan derfor veere en
god ovelse at lave en sakaldt kostregistrering inden
du starter din kur, hvor du vejer alt den mad du spi-
ser, og skriver det ned.

Gor det gerne 1-2 hverdage samt en weekenddag.
Det kan veere en gjenabner i forhold til hvor meget
du rent faktisk spiser, i forhold til hvor meget du tror,
du spiser. Mange bliver overraskede over hvor meget
der sniger sig ned mellem hovedmaltiderne. Derud-
over kan det ogsa give dig en god fornemmelse af
hvor meget en bestemt meengde mad fylder i skélen
og pa tallerkenen. P& den made leerer du hvor me-
get de forskellige madvarer fylder, uden at skulle veje
portionerne hver gang. Sa bliver det ogsa lettere for
dig at bruge Pointlisten.
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VEJ 0G MAL DIG DIT PERSONLIGE VAGTSKEMA
Ligesom du skal prave at veje din mad, er det ogsa
vigtigt, at du maler og vejer dig selv lebende. Vej
dig max én gang om ugen og gerne pa samme
tidspunkt af degnet. P4 grund af veeskeudsving
og mad i tarmene kan din veegt godt svinge nogle
kilo i labet af dagen. For at f& det mest retvisende uge 1 kg
billede, ber du veje dig om morgenen, uden tej pa

og efter du har veeret pa toilettet. Fa ogsé gerne en

anden til at méle dig med et méaleband fx omkring uge 2 kg.
taljen, hoften, overarmen og leegen. Tag desuden

gerne for- og efterbilleder. Du kan evt. printe for-bil-

ledet ud og hasnge det op pa keleskabslagen, sa uge 3 kg.
bliver du lebende husket pa, hvorfor du gik i gang

med dit veegttab til at starte med.

Startvaegt kg.

uge 4 kg.
FORT/L DIN OMGANGSKREDS, AT DU ER PA KUR
Forteel din familie, dine venner og dine kollegaer, at
du ensker at tabe dig. De kan stotte dig, og gere, uge 5 kg.
at du forpligter dig mere end hvis du er alene om
dit veegtabsprojekt. Det kan desuden veere at du
inspirerer dem til at felge i dine fodsspor og at | kan uge 6 kg.
stotte og heppe péa hinanden.
FOKUSER PA KOSTEN
De fleste ved godt hvad en sund kost er, men det
er maske de feerreste, der ved hvor stor en rolle
kosten spiller, nér du gerne vil tabe dig. Din kost
udger faktisk 80% af dit veegttab og er afgerende
for, at du kan holde veegten bagefter. Det handler
derfor om at fokusere pa kosten og at leere hvad
din mad bestéar af samt hvordan du sammensastter
den mest fordelagtigt, nar du ensker at tabe dig.
Kickstarter du dit veegttab med Nupo Diet, kan du
dog laegge tankerne omkring mad pa hylden for
en stund.

uge 7 kg.

uge8 kg.

slutveegt kg.
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VZR FYSISK AKTIV

Selvom dit fokus skal veere pa kosten, sa er det ogséa
en rigtig god idé at veere fysisk aktiv, nar du gerne vil
tabe dig. Hvis du ikke har traeenet for, kan det veere
en god idé at starte ud med at f& noget lettere fysisk
aktivitet ind i hverdagen. Vi anbefaler at du starter
langsomt op. Tag fx cyklen til arbejde, brug trapper-
ne i stedet for elevatoren og ga ture om aftenen. Alt
fysisk aktivitet bidrager til en oget forbreending. Du
kan sagens veere fysisk aktiv, nar du er pa Nupo Di-
et-kur, men er du pa ren Nupo Diet-kur, vil du méaske
ikke have energi til hard fysisk aktivitet. Meerk derfor
efter og Iyt til din krop.

OPRETHOLD DIN MOTIVATION

Mangler du motivation til at fa rert dig, sa findes der
sundheds-apps pa de fleste smartphones med en
indbygget skridtteeller, som blandt andet viser hvor
mange skridt du gar om dagen. En skridtteeller kan
veere din genve; til mere fysisk aktivitet. Det kan nem-
lig veere ret motiverende, at se hvor mange skridt du
har gaet og hvor mange du mangler at ga, for at na
anbefalingen pa 10.000 skridt om dagen. En skridt-
teeller kan styrke din motivation og kan fyre op for dit
indre konkurrencemenneske, sa du som den forste
melder dig til at hente kaffe til alle pa kontoret eller
smutter i kiosken efter tyggegummi for at na dagens
sidste skridt.

VZR TALMODIG 0G HOLD UD

Du vil med stor sandsynlighed opleve uger, hvor alt
ikke gér efter planen, hvor veegten ikke flytter sig, el-
ler du tager p&, men det betyder ikke, at du ikke kan
opné et succesfuldt veegttab. Selvom du har holdt
kuren til punkt og prikke, méa du ikke give op, hvis
vaegten efter et par uger ikke viser, hvad du ventede.
Veeskebinding i kroppen, indhold i mave, tarme og
bleere samt muskelveekst som folge af treening, kan
slore tabet af fedt. Veer derfor tdlmodig — resultaterne
skal nok komme, hvis du faelger kuren.

"/l/u/ba giver mig kontrol oq

overblik over mit Kalorie-

indlag pa en super nem

mlde, com giver overskud”
-mettepanskefvchu
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FYSISK
AKTIVITET

Fysisk aktivitet er i hgj grad forbundet med din sund-
hed. Forskning har vist, at det er sundere at veje for
meget og veere fysisk aktiv, end at veere slank og
veere fysisk inaktiv.

Fysisk aktivitet kan forebygge udviklingen af over-
vaegt og en raekke livsstilssygdomme samt indgé i
behandlingen af mange alvorlige sygdomme. Re-
gelmeessig fysisk aktivitet kan desuden forbedre
dit mentale helbred, s& du fx oplever at have mere
energi, storre livsgleede og bedre selvtillid. Nar du er
fysisk aktiv forebygger du ogsa tab af muskelmasse
og opretholder din muskelstyrke. Fysisk aktivitet er
derfor vigtigt, hvis du gerne vil bevare og ege din
muskelmasse.

Fysisk aktivitet omfatter alle former for beveegel-

HVOR LANG TID "KOSTER” EN CROISSANT?
Selvom du bevaeger dig hver dag og far treenet et par gange om ugen, séa skal der en del fysisk aktivitet til at
forbraende chokoladebaren du kebte pa vej hjem fra arbejde, chipsposen fra i fredags og sendagscroissan-
ten. S& har du tid til at forbreende din croissant? - sa den ikke ender péa sidebenene.
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se, bade hverdagsaktiviteter som fx cykling til og
fra arbejde, gature og havearbejde, men ogséa mere
struktureret fysisk aktivitet, som fx fodbold, lgb eller
svemning.

Al fysisk aktivitet oger kroppens energiforbrug og lidt
beveegelse er bedre end ingen bevaegelse. Videnska-
belige undersogelser har desuden vist, at personer
som dyrker en moderat meengde motion har mere
succes med at holde deres veegttab end personer
som dyrker hard motion.

SUNDHEDSSTYRELSEN ANBEFALER:

- Mindst 30 minutters fysisk aktivitet med moderat til hoj
intensitet hver dag (Aktiviteten skal ligge ud over almin-

delige kortvarige dagligdagsaktiviteter)

- Mindst 20 minutters fysisk aktivitet mindst to gange om
ugen, som vedligeholder eller eger din kondition og

muskelstyrke.

- Fysisk aktivitet ud over det anbefalede vil medfere yder-

ligere sundhedsmeessige fordele



SR MEGET SKAL DU BEV/AGE DIG FOR AT FORBR/ENDE:

EN EN CHOKO- | EN POSE EN EN PEBER. EN BAKKE

CROISSANT LADEBAR CHIPS DASE@L BANAN FRUGT HINDBZAR
SETV 4157 min 3149 min 15t 1 min 215 min 1138 min | 45 min 1t4 min
:}'ﬁ(\;ISUG- 1125 min 1t5 min 4117 min 36 min 28 min 13 min 18 min
GANG 1t14 min 57 min 3145 min 30 min 25 min 11 min 16 min
DANS 1t6min 51 min 3120 min 28 min 22 min 10 min 14 min
'?I:IERNKI:I-G 50 min 38 min 2130 min 21 min 16 min 8 min 11 min
CYKLING 37 min 29 min 1153 min 16 min 12 min 6 min 8 min
SPINNING 20 min 15 min 1t 8 min 6 min 3 min 4 min

*Udregningerne er baseret pa en 40-arig kvinde, som vejer 80 kg
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ENERGI 0G
FORBR/ZND-
ING

ENERGIINDTAG

Kroppen skal bruge energi for at kunne fungere og
bevaege sig. Energien kommer fra den mad du spi-
ser og angives i kilojoule (kJ) eller i kilokalorier (kcal),
som i daglig tale hedder kalorier. Der er dog stor
forskel pa hvor mange kalorier de forskellige nas-
ringsstoffer indeholder pr. gram samt deres funktion
i kroppen.

Fx indeholder fedt dobbelt s& mange kalorier som
henholdsvis kulhydrat og protein. For at kunne bru-
ge madens energi er kroppen nedt til at fordeje ma-
den. Under fordgjelsen nedbrydes maden derfor til
sma molekyler, som kan transporteres med blodet
ud til cellerne, hvor de omseettes til energi.

1 kilokalorie (kcal) = 4,2 kilojoule (kJ)

ENERGIEN | MAD 0G DRIKKE KOMMER FRA FEM
FORSKELLIGE NARINGSSTOFFER:

Kulhydrat 17 kJ/gram eller

4 kcal/gram
Kostfibre 8 ké/ Eéz%%lﬁ:
(v
et -
Alkohol 29 kJ/gram eller

7 kcal/gram

ENERGIFORBRUG
Kroppens energiforbrug pavirkes af fire

komponenter:

. Hvilestofskifte

e  Termoregulering

e Termisk effekt af mad
e Fysisk aktivitet

Tilsammen giver disse fire komponenter kroppens
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samlede stofskifte, altsd hvor mange kalorier din
krop forbraender i lobet af ét dogn. Hvilestofskiftet
omfatter den energi, som kroppen bruger pa at op-
retholde basale funktioner, som fx hjerteslag og vejr-
treekning.

Termoregulering omfatter den energi, som kroppen
bruger pa at opretholde kropstemperaturen.

Den termiske effekt af mad omfatter den energi, som
kroppen bruger pa at forbreende den mad du spiser.
(billede af alle mulige fadevarer)

Fysisk aktivitet deekker over den energi, som forbru-
ges pa at veere fysisk aktiv fx ved traening, fysisk ar-
bejde og evrige hverdagsaktiviteter. Det koster des-
uden mere energi at vedligeholde muskelvaev end
fedtveev. En veltreenet og muskules person forbraen-
der derfor flere kalorier ved at sidde stille i sofaen end
en utreenet person gor.

KVINDE
60 kg

ENERGI INDTAG
2.000
kalorier

om dagen

8.400 kj/dag

MAND
60 kg

ENERGI INDTAG
2.500
kalorier
om dagen

8.400 kj/dag



~— MAND —

— KVINDER —,

Hvis du gerne vil tabe sig méa dit energiindtag ikke
overstige dit samlede energiforbrug over en leengere
periode. Det er derfor vigtigt at fokusere pa de to
sidste komponenter, nemlig den mad du spiser
samt hvor fysisk aktiv du er.

Kroppens samlede energiforbrug er ca. 2000 kcal
for kvinder og 2500 kcal for meend pr. degn. Dette
afheenger dog af alder, veegt og muskelmasse samt
hvor fysisk aktiv du er. | skemaet nedenfor kan du
se hvor stort dit energibrug er, opdelt efter kan,
alder og fysisk aktivitetsniveau.

Hvilestofskiftet falder med alderen og er generelt
lavere for kvinder end for meend.

Hvilestofskiftet er desuden forbundet med din
veegt. Jo hgjere din kropsvaegt er, jo hgjere er din
hvileforbraending.

Sa i takt med at du taber dig, vil din hvileforbreen-
ding ogsa falde. Dit samlede kalorieunderskud er
derfor hojere i starten af dit veegttabsforleb end
leengere fremme, hvorfor det ofte er nemmere at
tabe sig i starten.

Tabellen herunder kan give dig en indikation af, hvor
dit energiforbrug ligger ud fra dit ken, din alder og
dit gennemsnitslige fysiske aktivitetsniveau, men
giver ikke dit preecise energiforbrug.

ALDER BA(:ekETPO;%I‘(‘Ig)'I'E LAV FY(g:‘Slls {-‘\:(41)'IVITET NORMAL (FPYAsI!s1I,(6‘)‘KTWITET H@J FY(SPI:II-( 1lfgl'l\llTET
18-30 1744 2460 2795 3152

31-60 1648 22983 2627 2962

61-74 1457 2030 2317 2603

18-30 1385 1959 2245 2508

31-60 1314 1839 2102 2366

61-74 1193 1696 1935 2174

*PAL = Physical Activity Level (fysisk aktivitetsniveau). Udregningerne er baseret pa
gennemsnitsveegten hos voksne maend og kvinder i Norden.

ENERGIOVERSKUD = VAGTAGNING

ENERGIBALANCE = VAGTVEDLIGEHOLDELSE

ENERGIUNDERSKUD = VAGTTAB
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DE FORSKELLIGE
NARINGSSTOFFER

Makroneeringsstoffer - Der er kalorier i alle fadevarer, men er alle kalorier ens?
Er én kalorie fra et stykke chokolade det samme som én kalorie fra et stykke kad

eller én kalorie fra et asble.

Overordnet set er svaret ja, da alle kalorier teeller
med i det samlede kalorieregnskab, men sa alligevel
ikke. Kroppen forbreender og optager nemlig ikke
alle neeringsstoffer ens. Nogle kostfibre passere re-
lativt ufordejet igennem fordgjelsessystemet, mens
nogle kulhydrater hurtigt optages i tarmen. Kroppen
bruger ogsa mere energi pa at omsaette protein end
kulhydrat og fedt.

Derudover er kroppens mulighed for at lagre over-
skydende protein mindre, end muligheden for at lag-
re kulhydrat og fedt, hvorfor kroppen bliver ned til at
omsaette proteinet straks.
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Dette medferer en oget forbraending i en periode efter
indtagelse af et proteinrigt maltid sammenlignet med fx
et kulhydratrigt maltid.

De forskellige neeringsstoffer pavirker altsa vores blod-
sukker og appetit forskelligt. Det er derfor vigtigt at fo-
kusere pa at spise de fadevarer, som har den bedste
og mest optimale effekt pa din krop, nar du gerne vil
tabe dig. | de naeste afsnit giver vi dig et indblik i de
forskellige makro- og mikronaeringsstoffer samt hvilke
fedevarer, du med fordel kan spise, nar du gerne vil
tabe dig.




KULHYDRAT

Kulhydrater tilfarer kroppen energi til det arbejde, der
udferes i bl.a. muskler og hjerne. Kulhydrat lagres i
muskler og lever i form af glykogen. Under norma-
le forhold kan kroppen lagre ca. 100 gram i leveren
og ca. 300 gram i musklerne. Ved et sterre indtag
af energi i form af kulhydrat samt fyldte glykogen-
depoter, vil kulhydrat omdannes til fedt og lagres i
fedtveevet. Det er bl.a. denne omdannelse, der kan
medvirke til udvikling af overveegt.

Kulhydrater kan inddeles i forskellige typer. De for-
dgjelige kulhydrater (stivelse og sukkerarter) og de
ufordgjelige kulhydrater (kostfibre). De fordgjelige
kulhydrater kan inddeles i de simple kulhydrater (fx
hvidt bred og pasta) og de komplekse kulhydrater (fx
rugbred og havregryn).

Kulhydrat er det neeringsstof, som pavirker blod-
sukkeret mest, men der er forskel pa hvor hurtigt dit
blodsukker stiger, alt efter hvilken type kulhydrat du
spiser, hvordan den er tilberedt samt hvilke andre fo-
devarer, der spises i samme maltid.

De simple kulhydrater far dit blodsukker til at stige
forholdsvis hurtigt. N&r du gerne vil tabe dig, kan det
veere en fordel at bevare et stabilt blodsukker dagen
igennem, sa du ikke far for store udsving. For store
udsving kan nemlig ege trangen til sukker og lysten
til at snacke. Mange har derfor effekt af at undlade
eller begreense indtaget af kulhydrater, da det kan
nedsaette appetitten. Nyere forskning har desuden
vist, at patienter med type-2 diabetes forbedrer
evnen til at regulere deres blodsukker, hvis de bl.a.
spiser mad med et begraenset indhold af kulhydrat.

Kulhydrater findes i mange forskellige fadevarer, men
iseer i brad, pasta, ris, kartofler, gryn, mel, baelgfrug-
ter og frugt samt slik og sede sager. Nar man gerne
vil opna et veegttab, oplever mange som sagt en po-
sitiv effekt ved at undlade eller skeere ned pa indtaget
af kulhydrater og skue op for indtaget af grontsager.
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GRONTSAGER

De fleste grontsager har et meget lavt indhold af
kulhydrat og pa grund af deres heje vasskeindhold,
kan du spise store meengder for f& kalorier. De fle-
ste grentsager indeholder desuden mange kostfi-
bre, som giver en god masthedsfornemmelse. Det

er typisk de grove grentsager, der indeholder flest
kostfibre. Grentsager er ogsa rige pa vitaminer og mi-
neraler, som din krop behever. Nogle grontsager, som
fx jordstokker, indeholder en del stivelse og er derfor
mere kulhydratholdige end andre.

Frugt er som udgangspunkt ogsa sundt, men inde-
holder en del kulhydrat i form af frugtsukker. Hold

SPIS MEST AF: derfor lidt igen med frugt, nar du gerne vil tabe dig.
Spis derimod gerne grentsager til hvert maltid og fyld
GROVE GRONTSAGER FINE GRONTSAGER g(?me halvdelen af din tallerken med grentsager til
bade frokost og aftensmad.
Blomkal Agurk Du kan ogsd med fordel spise grontsager til dine
mellemmaltider. P4 side x kan du se hvilke specifikke
Bonner, gronne Asparges grontsager og frugter du ber spise mest af samt hvil-
ke du skal holde lidt igen med, mens du er pa Nupo
q : Diet-kur. Maltidsforslagene og opskrifterne pa side x
Gulsrzader, ra Bleislen tager ogsa hejde for dette og indeholder derfor fa el-
ler ingen kulhydrater.
Gronkal Bonnespirer
Hvidkal Champignon SPIS MINDRE AF:
Porre Greeskar, Hokkaido GROVE GRONTSAGER FINE GRONTSAGER
Rosenkal Minimajs Gulergdder, tilberedte Majs, lose
Rodkal Peberfrugt Jordskokker Aerter, gronne
Spidskal Radisse Knoldselleri
Salat, alle typer Pastinak
Spinat Persillerod
Squash Redbeder
Tomat Sade kartofler
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GROVE KULHYDRATER

Som udgangspunkt skal du undgé kulhydrater, nar
du er pa Nupo Diet-kur, men nar du er naet i mal
med dit veegttab og skal begynde din nye sunde livs-
stil, kan de grove kulhydrater sagens indga i en sund
og varieret kost.

Det er bare vigtigt, at du veelger de rigtige typer, hvor
du far mest maethed og neering for kalorierne. Se
hvad vi anbefaler af gode kulhydratkilder pa side x.
Veelg desuden gerne fuldkornsvarianten, hvis du fx
star med to pakker knaekbrod.

Kig efter det orange fuldkornslogo, da dette meerke
ogsa stiller krav til indhold af sukker, fedt og salt. Det
anbefales, at du far 75 gram fuldkorn om dagen. Du
kan med fordel spise efter kulhydratpyramiden pa
side x, hvor du spiser mest fra bunden, mindre fra
midten og mindst fra toppen.

FRUGT

SPIS LIDT AF SPIS MEGET LIDT AF
Appelsin Ananas
Blabaer Banan
Brombaer Blomme
Citron Kirsebaer
Clementin Mango
Grapefrugt Vindruer
Hindbaer

Honningmelon

Jordbaer

Kiwi

Lime

Nektarin

Peere

Stikkelsbeer

Vandmelon

Able

GODE KOSTFIBRE
KULHYDRATKILDER PR. 100 GRAM
(E;Z\:;eegéyrgvvalsede) 1209
Bygflager 8,49
Rugflager 13,09
Brune ris 3,09
Fuldkornspasta 8,09
Quinoa 7,09
Fuldkornsbulgur 12,09
Gronne linser 569
Kikeerter 6,49
gé?r?f&dkom) CrEag
Fuldkornsknaekbrod Ca. 15,09
Grovbred og-boller Ca.80g

(gerne fuldkorn)
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PROTEIN

Proteiner er kroppens byggestene, og er bl.a. ned-
vendige for opbygning og vedligeholdelse af celler
og veev. Proteiner bestar af aminosyrer. Nogle ami-
nosyrer kan kroppen ikke selv danne, og det er der-
for vigtigt at de tilfores med kosten.

Proteiner er en vigtig del af kosten, hvis du gerne vil
tabe dig og spise sundt helt generelt. Proteiner er
nemlig det neeringsstof, som meetter mest. En pro-
teinrig kost hjeelper med at give en god meetheds-
fornemmelse, et @get energiforbrug samt et mere
stabilt blodsukker.

ANIMALSKE PROTEINKILDER

VEGETABILSKE PROTEINKILDER
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Madens proteiner kommer fra animalske kilder som
kod, fisk, skaldyr, fierkree, mejeriprodukter og aeg
samt fra vegetabilske kilder som beelgfrugter og
nodder.

Begreens eller undgéd dog indtaget af beelgfrugter
imens du er pa Nupo Diet-kur, da de trods et hejt
indhold af protein ogsa indeholder en del kulhydrat.
Nodder indeholder sunde fedtsyrer, men er ret kalo-
rieholdige, hold derfor igen med indtaget af nodder,
nar du gerne vil tabe dig. Veelg desuden gerne de
magre typer af kad, fisk og fierkree og ga efter en lav
fedtprocent pa mejeriprodukter.

GODE PROTEIN
PROTEINKILDER PR. 100 GRAM
Kyllingebryst 229
Magert Oksekad 20g
Hakket oksekod 21g
(max 7% fedt)

Kalkun 24 g
Kalkunbacon 189
Svinemerbrad, afpudset 219
Torsk 17 g
Tun i vand 269
Torskerogn 139
Rejer 15 g
/Eg 139
AEggehvide 11g
Skyr (gemg naturel 11g
eller uden tilsat sukker)

Greesk yoghurt, 2% 8,59
Ost 20+ 30g
Hytteost, 1,5% 139
Sojabgnner g

(Edamame, pillede)



FEDT

Fedt fungerer bl.a. som isolation under huden, sé du
bedre kan holde varmen, og til opbygning af krop-
pens celler og hormoner. Fedt er ogsé nedvendigt
for at kroppen kan optage de fedtoploselige vitami-
ner. Fedt tilforer kroppen energi, men spiser og drik-
ker du for meget gennem leengere tid, lagres fedtet i
kroppens fedtveev og kan fore til overvaegt.

Der findes forskellige typer af fedt, som kan opde-
les i to hovedgrupper; de meettede fedtsyrer og de
umeettede fedtsyrer.

TRIGLYCERID

Det er iseer vigtigt at fa tilstraskkeligt med Ome-
ga-3 fedtsyrer. Omega-3 fedtsyrer far du primaeert
fra fede fisk (laks, sild, makrel, erred og hellefisk),
valnedder, herfre og chiafre, men de findes ogsa |
sma maengder i bladgrent.

Veelg gerne laks som er vildfanget, da de indehol-
der flere Omega-3 fedtsyrer end opdreettet laks.
Selvom det er vigtigt at fa de essentielle fedtsyrer
med kosten, s& skal du stadig begreense indtaget
af fedtholdige fedevarer, sdsom avokado, laks og
nedder, nar du gerne vil tabe dig. For uanset sa er
disse fodevarer ret energiholdige og bidrager derfor
med en del kalorier i dit samlede kalorieregnskab.

De maettede fedtsyrer findes primeert i ani-
malske fedevarer, sésom ked, smer, ost og
andre mejeriprodukter, men ogsa i koko-
solie, og kan kendes ved at veere fast ved
stuetemperatur. De umaettede fedtsyrer kan
opdeles i monoumeettede og polyumeettede
fedtsyrer, og er flydende ved stuetemperatur.

De enkeltumeettede fedtsyrer findes i plante-
olier, fra, kerner og nedder. De flerumaettede
fedtsyrer omfatter Omega-3 og Omega-6
fedtsyrer, som kroppen ikke selv kan danne.

Maettet fedtsyre

Monoumeettet fedtsyre
} Umaettede fedtsyre
Polyumeettet fedtsyre

GODE
FEDTKILDER

Avokado

Laks (gerne vildfanget)

Makrel

Olivenolie

Mandler, usaltede

Valnedder, usaltede

Cashewngdder, usaltede

Greeskarkerner

Horfro

Solsikkefra

Chiafra
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KOSTFIBRE

Kostfibre er delvis ufordejelige kulhydrater. De ned-
brydes ikke i tyndtarmen, som andre neeringsstoffer,
men passerer relativt ufordejet igennem tarmsyste-
met. Kostfibre har en suvereen evne til at binde vand
og danne geler i fordgjelsessystemet. De kan binde
op til 15 gange deres egen veegt i vand.

Dette far maden til at svulme op og fylde mere i ma-
vesaekken, hvilkket medferer en nedsat mavetom-
ningshastighed og en eget opholdstid af maden i
tarmen. Du vil derfor fole dig maet i leengere tid efter
du har spist et fiberrigt méaltid sammenlignet med et
fiberfattigt maltid. Indtag af kostfiore bidrager ogsa
til at reducere hastigheden af absorptionen af nee-
ringsstoffer, hvilket medvirker til et mere stabilt blod-
sukker.

Kostfibre bidrager desuden til et generelt godt tarm-
helbred, idet de saetter gang i fordgjelsen og eger

ALKOHOL

Alkohol er et ret energigivende naeringsstof og er
ikke nedvendigt for, at din krop kan fungere. Nar du
indtager alkohol bremses forbreendingen af fedt og
kulhydrat, hvilket ikke er hensigtsmaessigt, nar du
gerne vil tabe dig.

Alkohol fungerer udelukkende som en koncentre-
ret kaloriekilde. For hvert gram alkohol du indtager,
far du nemlig 7 kcal, men du far ingen vigtige eller
meettende neeringsstoffer, som din krop kan bruge.
Desuden blandes alkohol ofte med drikkevarer, som
indeholder meget sukker, hvilket bidrager til endnu
flere tomme kalorier. Alkohol (og drikkevarer gene-
relt) er let at indtage i store maengder, da de ikke
biddrager til ret meget meethed.
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maengden af faeces samtidig med, at de modvirker
diarré og forstoppelse. Fiberrig mad er desuden
ofte fyldt med vitaminer og mineraler og indeholder
ofte et lavt indhold af fedt og sukker.

Nér du gerne vil tabe dig, er det derfor en fordel at
spise fadevarer, som er rige pa kostfibre.

De fleste fuldkornsprodukter og beelgfrugter som
benner, kikaerter og linser har et hejt indhold af
kostfibre. Derudover har mange frugter, grove
grentsager og nedder ogsa er hejt indhold af kost-
fiore. Nar du er pa kur er det en fordel at fa dine
kostfibre fra frugt og grentsager.

Du kan desuden supplere med Nupo Slim Boost
- FILL MY TUMMY, som indeholder Kkostfiberen
glucomannan, som har en enestdende evne til
at absorbere vand, hvilket kan bidrage til en oget
maethedsfornemmelse.

Drikker du fx én cider far du 141 kcal, drikker du 5
far du 705 kcal. Dette svarer til en dagskost pa Nupo
Diet.

5 daser cider = ca. 700 kcal

Nupo Diet dagskost = ca. 700 kcal

Det er derfor som udgangspunkt en god idé at holde
sig fra alkohol og alkoholiske drikke, nar du gerne vil
tabe dig.



MIKRONZARINGSSTOFFER - VITAMINER

Vitaminer og mineraler er nedvendige for, at krop-
pen kan fungere. Vitaminer er organiske stoffer, som
kroppen ikke selv kan danne. Derfor skal vitaminerne
tilferes med den mad du spiser.

Der findes 13 forskellige vitaminer, som opdeles i de
vandoplaeselige vitaminer og de fedtoploselige vita-
miner.

VANDOPL@SELIGE FEDTOPL@SELIGE
VITAMINER VITAMINER
Vitamin C Vitamin A
Thiamin Vitamin D
Riboflavin Vitamin E
B6 Vitamin K
B12
Niacin
Folat
Pantothensyre
Biotin

MINERALER

Mineraler er grundstoffer, som kroppen ogsa skal
have tilfert med kosten. Ligesom vitaminerne er mi-
neralerne vigtige for, at kroppen kan fungere. Der
findes 15 grundstoffer, som har livsvigtige funktioner
i kroppen.

Ved at folge Nupo Diet-kuren med 6 Nupo Diet-pro-
dukter om dagen, far du alle de nedvendige minera-
ler, som din krop har brug.

Du kan desuden supplere med kosttilskuddet 'Block
My Carbs’, som bl.a. indeholder chrom, der bidrager
til at vedligeholde et normalt og stabilt blodsukkerni-
veau, sa du har lettere ved at styre trangen til sukker
0g usunde snacks.

MINERALER:

Natrium, klorid, calcium, fosfor, magnesium,
kalium, jern, zink, kobber, selen, mangan, kobolt,
molybdeen, fluor og chrom.

De forskellige vitaminer har alle meget forskellige
egenskaber og virkninger, og kan derfor ikke erstatte
hinanden. Fx er vitamin D vigtig for optagelse og om-
seetning af calcium og for dine knogler og muskler.
Mangel pa D-vitamin kan desuden age risikoen for
knogleskorhed.

Vitamin D kan fas med kosten, ved at spise fede fisk,
sasom laks, sild og makrel, men det kan ogsé dan-
nes i huden, nar solens stréler rammer huden. Det
er dog kun i sommerhalvaret, at solen i Danmark er
steerk nok til at danne D-vitamin. | vinterhalvaret kan
det veere nadvendigt at tage et kosttilskud med D-vi-
tamin, da mange har sveert ved at spise de anbefale-
de 350 gram fisk om ugen.

Udover vitamin D, far de fleste danskere tilstraskke-
ligt med vitaminer og mineraler, men nér du er pa kur
og indtager fa kalorier, kan det veere sveert at fa de
anbefalede meengder af vitaminer og mineraler. Ved
at felge Nupo Diet-kuren med 6 Nupo Diet-produkter
om dagen, far du alle de nedvendige vitaminer, som
din krop har brug for inklusiv vitamin D.

VIDSTE DU..?

Du fér alle de vitaminer og mineraler, som din krop
har brug for, hvis du erstatter din kost med 6 Nupo
Diet-produkter om dagen.
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HVAD SKER DER MED
DIN KROP NAR DU ER
PA NUPO DIET-KUR?

APPETIT

Sult, appetit og maethed er tre begreber, som er ret
relevante, nar man gerne vil tabe sig. Appetitregule-
ringen er dog et meget komplekst samspil mellem
fysiologiske og psykologiske systemer i kroppen.

Sult er en fysiologisk tilstand, som reguleres af hvor
meget mad du spiser og har i mavesaekken.
Appetit er derimod en psykologisk tilstand, som bl.a.
pavirkes af dine sanser, folelser og hukommelse. Du
kan nemlig godt veere sulten uden at have lyst til at
spise, som fx nar du er syg. Ligeledes kan du godt
have lyst til at spise en ekstra portion fra buffeten
eller endnu et stykke kage, selvom du er meet.

Maethed er ikke det modsatte af sult. Meaethed er
den gradvise fornemmelse af tilfredsstillelse, der
fremkommer ved indtagelse af et méltid, og stimule-
res derfor bade af sult og appetit.

Der gér ca. 20 minutter for du kan meerke, at du er
maet. Mange er kortere tid om at spise et almindeligt
maltid, og det er derfor let at komme til at spise for
meget.

Mange har ogsé rigtig sveert ved at vurdere kroppens
naturlige sult- og meethedssignaler. De spiser ofte
fordi de har veennet sig til at spise i bestemte situati-
oner og glemmer derfor at maerke efter og kun spise,
hvis de er sultne.

Det kan derfor veere en god ovelse at leegge maerke
til om du spiser, fordi du er sulten eller om du spiser,
fordi har lyst eller méske keder dig. Du behaver heller
ikke at spise hver gang du feler den mindste sult. Det
kan veere en rigtig god idé at drikke et glas og vente
en halv time med at spise, da der ikke sker noget ved
at veere sulten i en kort periode.

Nér du er pa Nupo Diet-kur oplever mange at de bli-
ver mere opmasrksomme pa kroppens naturlige sult-
0g meethedssignaler. En videnskabelig undersagelse
har desuden vist at de personer, der er "leerer” at fole
sig mindre sultne og mere maette ogsa er dem, der
opnér den bedste vaegtvedligeholdelse efter et veegt-
tab.

VIDSTE DU..?

Der gér ca. 20
minutter for du kan
meerke, at du er
meet.

T .
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KETOSE

Ketose er en naturlig biologisk tilstand, der opstar,
nar kroppen mangler kulhydrat som brasndstofkil-
de. Kroppens primaere kilde til energi er kulhydrat,
som nedbrydes til glukose. Glukose kan optages i
naesten alle kroppens celler. De rade blodceller samt
hjerne- og nerveceller er afheengig af konstant tilfer-
sel af glukose.

Nar du er pa Nupo Diet-kur og indtager 6 Nupo Di-
et-produkter om dagen, vil du f& max 70 g kulhydrat
pr. dag og du tvinger derfor kroppen til at finde en
anden energikilde. Efter et 1-2 dage vil kroppens
kulhydratdepoter blive temt og kroppen vil derefter
begynde at nedbryde fedt for at skaffe energi. Nar
fedtet nedbrydes, dannes der ketonstoffer, som
kroppen kan bruge som energi. Nar dette sker, er
kroppen i ketose, som er karakteriseret af et relativt
lavt — men stabilt — blodsukkerniveau, et hgjt indhold
af ketonstoffer i blodet samt en hgj fedtforbraending.
Ketonstoffer har en acetone-lignende lugt, som kan
komme til udtryk i din ande. Lugten forsvinder dog
efter nogle dage.

Ketose ser ud til at pavirke appetitten og medferer
en nedsat sultfornemmelse, hvilket er en fordel, nar
du gerne vil tabe dig. Dette er formentligt en af de
medvirkende grunde til at mange, efter et par dage
pa Nupo Diet-kur, ikke feler sig sultne pa trods af et
reduceret energiindtag. Nar man begraenser sit ind-
tag af kulhydrater s& meget, at kroppen er i ketose,
kan det veere sveert at fa tilstraekkeligt med vitaminer
og mineraler med almindelig mad. Pa Nupo Diet-kur
far du derimod alle de neeringsstoffer, vitaminer og
mineraler, som du har brug for, samtidig med at din
krop er i ketose og du forbraender fedt.

VASKEBINDING

Sterstedelen af kroppen bestér af vand og udger ca.
60% af kropsveegten. Vandindholdet aftager med
alderen og er derfor sterst hos yngre personer. Fedt-
veev indeholder kun lidt vand, mens muskelvaev inde-
holder meget vand. Vandprocenten er typisk hojere
hos maend end hos kvinder, da kvinder i gennemsnit
har en hgjere fedtprocent og en mindre muskelmas-
se sammenlignet med maend. Néar du indtager kul-
hydrat, bliver det, som tidligere naevnt, lagret som
glykogen i lever og muskler. Glykogen binder vaeske
op til tre gange sin egen vasgt. Nar du er pa Nupo
Diet-kur vil dine kulhydratdepoter blive tomt efter et
par dage, hvilken betyder, at du de ferste dage ogsa

vil tabe en del vaeske. Det er en af grundene til at
mange ofte taber sig meget den forste uge. Kvinder
kan desuden opleve, at de vejer lidt mere under de-
res menstruation pa grund af vaeskeophobning. Sa
fortvivl ikke, hvis du oplever at veegten kan svinge lidt
undervejs i dit vaegttabsforleb, det er helt normalt.

SOVN

Du teenker maske at din sevn ikke har noget med din
veegt at gore, men faktisk er der en sammenhaeng
mellem sevn og appetit. For lidt sevn og darlig sevnk-
valitet pavirker nemlig appetitten og eger risikoen for,
at du tager pa eller kan have sveert ved at tabe dig.
Det kan ogsé ege risikoen for, at du giver op og helt
dropper din kur og dine sunde vaner. Sevnmangel
oger iseer trangen til sukker- og kalorieholdige mel-
lemmaltider. Hvis du ikke har sovet nok, kender du
sikkert til at veere uoplagt dagen efter og have en
oget lyst til sade sager, hvilket du helst vil undga, nar
du gerne vil tabe dig. Det geelder derfor om at f& nok
med sovn, s& du har de bedste forudsestninger for
at tabe dig. De fleste voksne har brug for 7-8 timers
sevn hver nat. Kvaliteten af din sevn kan ogsa have
indflydelse pa om du far succes med dit veegttab.

Soerg derfor for at fa 30 minutters motion hver dag,
og gerne udenfor i den friske Iuft. Undgé at drikke
koffeinholdige drikke efter k. 17 og drop @l og vin om
aftenen. Sluk alle skeerme mindst en time for senge-
tid og lees i stedet for en god bog, hvis du har sveert
ved at falde i sevn. P4 den made oger du chancen
for at fa en god nats sevn og dermed ogsa et starre
veegttab.

VIDSTE DU..?

Flere videnskabelige undersegelser har vist, at
kroppen forseger at genvinde tabt kropsveegt ved
at @ge appetitten og nedseette forbraendingen.

Hold derfor fast i dine nye sunde vaner med sund
kost og fysisk aktivitet, sa skal det nok lykkedes,

at vedligeholde dit veegttab. Nupo hepper pa dig

hele vejen.
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10 TYPISKE UDFORDRINGER

Vi ved godit, at det ikke er en dans pa roser, at vaere pa Nupo Diet-kur. Det krasver vilie
0g en god portion selvdisciplin. Mange oplever forskellige udfordringer i forlabet af deres
veegttabsforlab. Det vil vi hos Nupo gerne hjeelpe dig med. Vi giver dig derfor nogle gode

rad til hvordan du tackler 10 typiske udfordringer.

JEG FOLER MIG SULTEN

Hvis du udelukkende lever af Nupo Diet, vil du nok
fole sult de forste 2-3 dage. Det gor mange, og det
er helt naturligt. Men netop i denne periode er det
vigtigt at holde ud. Hvis du er viljesteerk og kommer
igennem de forste dage, vil du opdage, at sulten
forsvinder, og du feler dig meet efter hver portion
Nupo Diet. Hvis du alligevel foler dig sulten efter
nogle dage, kan det veere fordi din mave har veeret
vant til en sterre meengde mad i lang tid. Et tip kan
derfor veere at drikke et stort glas vand fer maltidet.
P& den made vil du allerede have fyldt en god del
af maveseekken op for maltidet, og din masthed vil
derfor opsta hurtigere. Et andet tip er at tilfoje flere
kostfibre til din kost. Kostfibre har nemlig den gode
egenskab, at de udvider sig, nar de kommer i be-
roring med vaeske og derigennem giver de en oget
maethedsfornemmelse.

Vores Slim Boost - FILL MY TUMMY indeholder
masser af kostfibre, der i kombinationen med vae-
ske, udvider sig mange gange deres egen storrelse
og derfor kan bidrage til at give dig en eget mast-
hedsfornemmelse. Du kan ogsé supplere med lidt
almindelig mad med hjeelp fra Pointlisten eller ud fra
maltidsforslagene her i guiden. Husk at begresnse
eller undgé indtaget af kulhydrat, hvis du vil drage
fordel af at veere i ketose.

JEG SAVNER SMAGSINDTRYK OG NOGET AT TYGGE I
Her er der heldigvis hjeelp at hente. Der findes en
reekke kaloriefrie eller naesten kaloriefrie smagsgi-
vere, som du kan pifte dine Nupo Diet-maltider op
med. Du kan fx lave isterninger af light-saftevand. Du
kan blende vaniliepulver eller tilsestte lidt citron- eller
limesaft i dine shakes.
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Du kan ogsa tilseette 1 tsk. pulverkaffe eller bruge
kold kaffe i stedet for vand i din cafe latte shake, for
at f& en mere intens kaffesmag. | supperne kan du
bruge krydderurter som fx timian, rosmarin eller ore-
gano, drysse lidt purleg pa toppen, tilfeje lidt frisk
hvidlag eller rere krydderier som fx paprika, chili eller
karry i. P4 den made kan du variere smagen pa de
forskellige supper. Hvis du mangler noget at tygge i,
kan du fryse din shake ned i 30-60 minutter, sa bli-
ver den slush-ice-agtig og fryser du den lsengere, far
den konsistens af is. Prov ogsa vores Diet Oatmeal,
som giver dig lidt mere konsistens end de andre Diet
varianter. Du kan desuden bruge sukkerfrit tygge-
gummi til at holde munden i gang.

JEG FAR UROLIG MEGET LUFT | MAVEN, NAR JEG ER PA
NUPO DIET.

Nar du er pa Nupo Diet-kur vil du f& mange kostfi-
bre, som du maske ikke er vant til. Kostfibre fordgjes
ikke i tarmen, som andre neeringsstoffer, men pas-
sere ufordejet til tyktarmen, hvor der sker bakteriel
fermentering. Ved denne proces dannes der bl.a.
gas, som er det, der kan give Iuft i maven. Det er
derfor helt normalt, at opleve ekstra meget luft i ma-
ven, nar man gar fra en fiberfattig kost til en fioerrig
kost. Det er derfor kun et spergsmal om tilveenning
for din krop.

Husk at drikke rigeligt med veeske, nar du spiser
en fiberrig kost.

Vi anbefaler at du drikker 2-3 LITER KALORIEFRI
VASKE udover det vand du blander i dine Nupo
Diet-produkter.



MIT VEGTTAB ER GAET I STA, SELVOM JEG OVERHOL-
DER MIN KUR

Det kan veere frustrerende at gore alt det rigtige,
uden at kunne se resultater. De fleste taber sig hur-
tigt i starten, men efter noget tid kan veegten godt sta
stille. Bare rolig, det er helt normalt. Nar du indtager
sa fa kalorier, som du ger under en Nupo Diet-kur,
tror kroppen at der er hungersnad. Den gor derfor alt
for at bevare fedtmassen. Derudover bliver det svee-
rere at tabe sig, jo laengere ned i vaegt du kommer.
Det skyldes at din samlede forbreending bliver lavere
i takt med at du vejer mindre. Din hvileforbraending
bliver lavere, du bruger faerre kalorier ved at udfere
den samme fysiske aktivitet sammenlignet med for,
0g da du spiser mindre mad, bruger du mindre ener-
gi péa at forbreende maden. Hvis du treener under din
Nupo Diet-kur og opbygger muskelmasse, vil det
0gsa vise sig pa veegten, da muskler vejer mere end
fedt. Det er derfor vigtigt, at du bliver ved med at
holde kuren, s& skal du nok se resultater.

JEG KAN IKKE KOMME AF MED MIN SUKKERTRANG

Vi har alle en medfedt presference for sodt, hvorfor
mange har en svaghed, nar det kommer til sode sa-
ger. Der er dog intet, der tyder pd, at sukker i sig selv
er afheengighedsskabende. Det er sukker i kombina-
tion med fedt, som giver den smag og konsistens,
som mange af os craver. Hvis du ikke kan komme
din sukkertrang til livs, er der heldigvis hjeelp at hen-
te. Du kan tilfgje lidt sede beer i dine shakes eller lave
en kop te med lakridsrod, som har en meget sod-
mefyldt smag. Du kan ogsé preve vores Slim Boost
kosttilskud, som er skreeddersyet til at afhjeelpe net-
op dit svage punkt i dit veegttabsforleb. Vores Slim
Boost - BLOCK MY CARBS mindsker optagelsen af
kulhydrat, hvilket kan hjeelpe dig med at stabilisere
dit blodsukker og deempe din sukkertrang, s& du
ikke ryger i "sukkerfeelden” i de sene eftermiddagsti-
mer, som vi alle kender.

JEG HAR EN SVAGHED FOR FED 0G

KALORIEHOLDIG MAD

Ligesom den sede smag, har mange af os en pree-
ference for den fede smag. Den fede smag er ofte
lig med meget kalorieholdig mad uden nogen seerlig
god neeringsveerdi. Denne type mad skal du helst
undgd, nér du er pa kur. Det er maske lettere sagt
end gjort, men igen er der hjeelp at hente. Vores Slim
Boost - BURN MY FAT seetter din fedtforbreending
i vejret og kan hjeelpe dig med at oge din samlede
forbraending. Du kan ogsé preve vores Slim Boost+
- FAT BINDER eller CALORIE FIGHTER som indehol-
der lipomyl, der naturligt tiltraekker og binder fedt og
kolesterol fra kosten i mavesaekken. Fedtet udskilles
ufordejet, hvilket resulterer i et reduceret kalorieop-
tag og dermed vaegttab.

JEG MANGLER MOTIVATION

Folger du Nupo Diet-kuren er du garanteret et veegt-
tab og ofte et hurtigere og sterre veegttab end hvis
du taber dig med almindelig mad. Et hurtigt veegttab
kan oge din motivation til at eendre livsstil og dermed
bevare veegttabet. Hvis du undervejs mister motivati-
onen, sa ga tilbage til dit for-billede eller find et andet
billede frem fra fer du begyndte din Nupo Diet-kur.
Du kan ogsa skrive ned pa et papir, hvorfor du be-
gyndte kuren til at starte med og haenge det op pa
koleskabslagen. Pa den made bliver du hele tiden
mindet om alt det positive ved at fortsaette, hvilket
forhabentlig kan give dig motivationen tilbage.
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JEG HAR SVZRT VED AT TACKLE FORDOMME

OM AT V/RE PA NUPO

Det kan veere sveert at tackle fordomme. Bade ens
egne, men isaer andres. Nogle klassiske fordomme
omkring Nupo er: "Tager du ikke bare det hele pa
igen?”, "Hvorfor taber du dig ikke bare med almin-
delig sund mad?” og "Er det er en usund made, at
tabe sig pa?”. Du kan ikke eendre pa hvad andre
mennesker teenker om dine valg, men du kan veere
forberedt pa hvordan du afliver fordommene. For for-
domme det er det. Uanset hvilken kur du felger, vil
du med sikkerhed tage de tabte kilo pa igen, hvis du
efter kuren, lever pa samme made som for.

Derfor kraever en Nupo Diet-kur, ligesom alle andre
kure, at du omlaegger din livsstil, hvis du skal bevare
dit veegttab. Vi ved godt, at du ikke kan leve af Nupo
Diet resten af dit liv — og anbefaler det heller ikke.
Du skal derimod se Nupo Diet som en kickstart til et
varigt veegttab, et veegttab, som giver dig motivation
til at omlaegge din livsstil med almindelig sund mad
efterfelgende. Det er heller ikke usundt at tabe sig
med Nupo Diet. Kuren er veldokumenteret og du far
alle de essentielle makro- og mikroneeringsstoffer,
som din krop har behov for.

JEG SYNES DET ER EN UDFORDRING, AT SKULLE FOR-
KLARE ANDRE HVORFOR JEG IKKE SPISER SODE SAGER
Det kan veere sveert for mange, at skulle sige nej til
fredagsel med kollegaerne, kage til familiefodsels-
dagen eller bland-selv-slik til fredagsfilmen. Det kan
veere sveert nok at veere standhaftig og sige nej tak
til oI, kage og slik.

Det kan dog veere endnu sveerere, at skulle sige nej
tak, nar andre forventer, at du spiser eller drikker i
deres selskab. Her skal du udelukkende teenke pa
dig selv og dit veegttabsprojekt. Forklar andre at du
ikke spiser kage, @l og slik, fordi du breendende on-
sker at tabe dig. Veer stolt af din beslutning og din
beslutsomhed og veer sjov, Iyttende eller snaksaglig,
ligesom du plejer at veere. Hvis andre ikke forstar din
beslutning, er det deres sag. Ved at droppe slikket
og de sede sager, kan du desuden veere med til at
reducere klimaaftrykket.

DU ER MEGA SEJ, FORDI DU T@R SIGE
NEJ TAK FOR DIN EGEN SKYLD
— 0G FOR KLIMAETS SKYLD.
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JEG SYNES DET ER SVART AT SPISE 0G DRIKKE NUPO
DIET, NAR MINE BORN SER DET

Som foreeldre er du er dit barns sterste forbillede og du
baner du vejen for hvordan dine berns adfeerd bliver.
Det er derfor vigtigt at have en sund adfeerd, hvis du
gerne vil have sunde bern.

Har du, af den ene eller den anden grund, taget pa i
veegt og ensker at tabe dig, s& mener vi ikke at du ber
skjule det for dine boern. Det hele handler om hvordan
du omtaler dig selv og dit veegttabsprojekt overfor dine
bern. Forteeller du dine bern, at du gerne vil tabe dig,
fordi du er blevet tyk og grim, er det ikke sé hensigts-
meessigt. Forteel derimod dine bern, at du ger noget
godt for dig selv — noget som giver dig mere energi, gor
dig staerk og sund, sa du kan labe og lege med dem og
vaere her mange ar endnu.

Hvis fokus er pa de positive ting, som et vaegttab kan
medfere, sa viser du dine bern, at du tager ansvar i
stedet for at leere dem, at det er okay at lade det sta til
og maske udvikle en felgesygdom.

Hvis du gerne vil spise et maltid almindelig mad
sammen med dine bern, kan du bruge Pointlisten
eller opskrifterne, som ogsa er bernevenlige.
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7 MYTER OM SUNDHED,
ERNZARING 0G NUPO
— FUP ELLER FAKTA?

1. ”DET ER SUNDERE AT TABE SIG LANGSOMT FREMFOR
ET HURTIGT VAEGTTAB”

Fup: Det er ikke sundere at tabe sig langsomt. Faktisk
viser forskning at overveegtige, som taber sig hurtigt
ogsa er dem, der bevarer deres vaegttab bedst pa
sigt. Et hurtigt og stort veegttab tyder pé, at ege dine
chancer for at bevare veegttabet, da det kan ege din
motivation til at aendre livsstil. Der er altsé ikke nogen
fordel ved at tabe sig langsomt. Tveertimod eger det
risikoen for at du giver op pé halvvejen.

2. "MIN FORBRENDING GAR I STA, HVIS JEG KUN SPI-
SER NUP0?”

Fup: Nej, du behover ikke at veere bange for, at din
forbreending gér i std, nér du er pa& Nupo Diet-kur.
Snarere tveertimod. Nupo Diet-produkterne har
nemlig en saerlig sammensaetning af neeringsstoffer,
kostfibre, vitaminer og mineraler, som ellers kan veere
sveert at fa deekket p& andre kaloriefattige kure. Det
faktum at du spiser seks gange i lebet af dagen er
ogsa med til at holde din forbreending i gang dagen
igennem.
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3. ”NAR MAN TRZNER BLIVER FEDT TIL MUSKLER”
Fup: Det ville veere skont, hvis man kunne trylle fedt
om til muskler, men det kan du desveerre ikke. Det er
fysiologisk umuligt at lave fedt om til muskler. For at
opbygge muskler kraever det at kroppen er i kalorie-
overskud, mens det modsat kreever, at du er i kalo-
rieunderskud for at tabe fedt. Steerke og veltraenede
muskler ger dog, at du forbreender flere kalorier, fordi
det kreever mere energi at opretholde muskelveev
end fedtvaev. P& Nupo Diet-kur far du den optimale
sammenseetning af neeringsstoffer, som ger at det
primeere veegttab kommer fra oplagret fedt.

4. ”DET FEDER, AT SPISE FOR SENGETID”

Fup: Nej, det feder ikke at spise for sengetid. Det er
det samlede indtag af kalorier gennem dagen, der er
afgerende for om du taber dig eller tager pa i veegt. Er
du over en periode i samlet kalorieoverskud, sa tager
du pé i veegt, og er du derimod i samlet kalorieunder-
skud, sa taber du dig. Hvis du spiser aftensmad k.
18, kan det tveertimod veere en fordel at indtage et
ekstra lille sundt aftenmaltid inden sengetid. Det kan
nemlig gore det lettere at spise en mindre portion af-
tensmad, fordi du ved, at du far et maltid senere. Det
kan ogsa gore, at du ikke temmer skabet for snacks
og sode sager, fordi du er leekkersulten.

5. "MAN TAGER DET HELE PA IGEN, NAR MAN STOPPER
MED NUPO”

Fup: Hvis du veelger at gé tilbage til den samme kost
og de samme vaner, som for din Nupo Diet-kur - ja,
s& kommer kiloene med stor sandsynlighed tilbage
igen. En Nupo Diet-kur er en kickstart til dit vaegttab,
og derfor handler det efterfelgende om at f& eendret
din livsstil, s& du kan vedligeholde dit vaegttab. Det er
netop dét denne guider forseger at hjeelpe dig med.
Den hjeelper dig med f& en bedre fornemmelse af
hvor meget du kan spise af forskellige fodevarer uden
at skulle teelle kalorier, hvordan du undgér de typiske
"kalorie-feelder” samt hvordan du sammensaetter en
sund og fornuftig kost. Nupo One Meal-produkterne
kan desuden veere en hjeelpende hand, da de kan
medvirke til at kontrollere din veegt og dermed vedli-
geholde dit veegttab.



6. ”SODEMIDLER ER USUNDE”

Fup: Sedemidler har af mange veeret beskyldt for
at veere skadelige, fore til oget sukkertrang og der-
med overvaegt. Der er dog ingen forskning, der kan
bekraefte dette. Derimod viser flere videnskabelige
studier, at drikkevarer med sedemidler kan ferer fil
veegttab. Det kan derfor veere en god idé at udskif-
te en almindelig cola med light udgaven, hvis du
absolut ikke kan undveere cola, men gerne vil tabe
dig. Nogle af Nupos produkter indeholder ogsa so-
demidler, men kun sedemidler som er vurderet og
godkendt af den Europeeiske Fodevaresikkerheds-
autoritet, EFSA. Du kan derfor trygt spise og drikke
alle Nupos produkter.

7. "TORRET FRUGT ER SUNDERE END SLIK”

Fakta: Ja, som udgangspunkt er terret frugt sundere
end slik. Terret frugt har nemilig et hejt indhold af kostfi-
bre, vitaminer og mineraler, hvorimod slik kun bidrager
med et hojt indhold af tilsat sukker og tomme kalorier.
Torret frugt har dog et hejt indhold af naturligt sukker
og indeholder derfor 5-6 gange s& mange kalorier som
frisk frugt. Du skal derfor holde igen med at spise torret
frugt, hvis du gerne vil tabe dig.
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10 BYTTEHANDLER
DER BATTER PA KALORIEKONTOEN

Du kan spare mange kalorier ved at erstatte nogle fadevarer med sundere alternativer.

Maske virker 100 kalorier ikke som den store forskel, men hvis du ger det til en vane at
udskifte én eller flere fodevarer om dagen, kan det ses pé kaloriekontoen og dermed ogséa

pa veegten.

Ji

BACON
20 G (62 KCAL)

GRILLSTEGT KYLLING
100 G (212 KCAL)

S

LAKS
100 G (191 KCAL)

MANDLER
20 STK. (121 KCAL)
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KALKUN BACON,
20 G (25 KCAL)

W

KYLLINGEBRYSTFILET
100 G (99 KCAL)

'ﬁ;
TORSK
100 G (75 KCAL)

HINDB/ZR
20 STK. (41 KCAL)

SPAR 37 KCAL

SPAR 113 KCAL

SPAR 116 KCAL

SPAR 80 KCAL



SPAGHETTI
50 G (180 KCAL)

LOSE MAJS
100 G (112 KCAL)

7>

KAMMERJUNKERE
10 STK. (196 KCAL)

CHOKOLADEBAR
40 G (201 KCAL)

MAGNUM IS
(280 KCAL)

=
K %

CAFE LATTE M. SODM /LK
250 ML (120 KCAL)

SQUASHSPAGETTI
50 G (10 KCAL)

MINIMAJS
100 G (37 KCAL)

JORDBR
10 STK. (57 KCAL)

PR
é’/r;o ey .

NUPO PROTEIN BITE
40 G (137 KCAL)

FILUR IS
(40 KCAL)

=10

CAFE LATTE M. SKUMMETM/ELK

250 ML (65 KCAL)

SPAR 170 KCAL

SPAR 75 KCAL

SPAR 139 KCAL

SPAR 64 KCAL

SPAR 240 KCAL

SPAR 55 KCAL
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FAQ

HVOR MANGE KALORIER FAR JEG OM DAGEN PA NUPO
DIET?

Hvis du erstatter hele din kost med 6 Nupo Diet-pro-
dukter og ikke spiser andet ved siden af, far du ca.
700 kalorier. pr. dag. Dette gor at Nupo Diet-kuren
kan kategoriseres som en Very Low Calorie Diet
(VLCD). Nupo Diet er i ovrigt verdens ferste og mest
veldokumenterede VLCD med mere end 35 individu-
elle, kliniske studier bag sig.

KAN JEG N@JES MED 4-5 BREVE NUPO DIET, HVIS JEG
SUPPLERE MED 10 POINT FRA POINTLISTEN?

Du skal altid spise 6 Nupo Diet om dagen — ogsa
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. Selv om du synes, at din supplerende mad
bade er sund og neeringsrig, sa er det ikke sikkert,
at den indeholder alt det, din krop har brug for under
et veegttab.

KAN JEG BLANDE NUPO DIET SHAKE MED MZLK | STE-
DET FOR VAND?

| princippet sker der ikke noget ved at blande din
Diet Shake med meelk, men du skal veere opmaerk-
som pa, at du far dobbelt s& mange kalorier. Hvis du
onsker en mere cremet konsistens, kan du i stedet
fryse den feerdigblandede shake ned ganske kort,
eller blende lidt frossen frugt eller isterninger i. Hvis
du stadig vil blande med meelk, kan du medregne
meelken via pointlisten, alt efter hvilkken meelk du veel-
ger. Bruger du fx minimaelk svarer 300 ml til 2 point.

KAN JEG ERSTATTE NUPO DIET MED

NUPO ONE MEAL-PRODUKTERNE?

Nupo One Meal-produkterne er maltidserstatninger,
og kan derfor ikke erstatte Nupo Diet-produkterne.
Der er flere grunde til, at du ikke kan erstatte de to
produkt serier med hinanden. Nupo One Meal-pro-
dukterne indeholder sammenlignet med Nupo Di-
et-produkterne flere kalorier pr. 100 gram, har et ho-
jere kulhydratindhold og mangler én af de essentielle
fedtsyrer.

Du skal derfor altid spise 6 Nupo Diet-produkter om
dagen. @nsker du at spise et Nupo One Meal-pro-
dukt, s& skal disse produkter bruges som supple-
ment til de 6 Nupo Diet-produkter. Du kan medregne
Nupo One Meal-produkterne via Pointlisten, Fx sva-
rer en Nupo One Meal Bar til 4 point.

HVORNAR MA JEG SPISE EN NUPO PROTEIN BITE?
Nupo Protein Bite er proteinbarer som har et hgjt ind-
hold af protein samt indeholder vitaminer og minera-
ler. De giver derfor en god maethedsfornemmelse og
er perfekte som en snack, et mellemmaltid eller til at
fylde proteindepoterne op i forbindelse med traening.
Du kan med fordel vente med at spise din protein-
bar til efter traeningen, da en raekke undersogelser
har vist, at kroppen er bedre til at optage protein ca.
20 minutter efter endt treening. Nupo Protein Bite
er hverken fuldkostprodukter eller maltidserstatnin-
ger, men er udelukkende et snack-produkt eller et
sundere alternativ til fx en chokoladebar eller andre
storre proteinbarer, som indeholder forholdsvis man-
ge kalorier.

SKAL JEG TAGE KOSTTILSKUD, NAR JEG ER PA NUP0?
Nej, det er ikke nedvendigt af tage vitamin- og mine-
raltilskud, nar du er pa Nupo Diet-kur. Nupo Diet in-
deholder alle de vitaminer og mineraler, som din krop
har brug for — og i de rette maengder. Du kan evt.
supplere med Nupo Slim Boost slankekosttilskud,
som bl.a. bidrager til en bedre maethedsfornemmel-
se, hjeelper dig med at stabilisere dit blodsukker eller
seetter din forbreending i vejret.

KAN JEG KOMBINERE DE FORSKELLIGE SLIM BOOST
KOSTTILSKUD?

Ja, du kan med fordel kombinere Smil Boost-pro-
dukterne pa tveers af hinanden og sammen med de
ovrige Nupo-produkter, ligesom de kan anvendes
alene som supplement til din daglige kost efter be-
hov.
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KAN JEG DYRKE MOTION, NAR JEG ER PA NUP0?

Ja, det kan du sagens. Nogle oplever dog, at ud-
holdenheden kan veere lidt lavere pa grund af det
lave kulhydrat- og energiindhold. Er du ikke vant til
at treene, er det isaer vigtigt, at du lytter til din krop
0g meerker efter.

HVOR MEGET V/ESKE SKAL JEG DRIKKE, NAR JEG ER
PA NUPO DIET-KUR?
Vi anbefaler at du drikker 2-3 liter veeske udover

det, du blander i dine Nupo Diet-produkter. Det
hjeelper dig med til at holde maven og hele dit sy-
stem i gang. Det mindsker desuden risikoen for
ubehag under kuren, og sa hjeelper det med at give
en bedre masthedsfornemmelse — seerligt i den for-
ste tid, hvor kroppen skal veenne sig til mindre og
anderledes mad. Den veeske, du drikker ved siden
af, behover ikke udelukkende besta af vand. Du
ma gerne drikke te og kaffe uden sukker og meelk,
light saft/sodavand og mineralvand samt andre ka-
loriefrie drikke. (affaldsstoffer)?

HVOR LANG TID MA JEG VAERE PA REN NUPO DIET?

Nupo Diet er specielt udviklet til at du kan veere pa
ren Nupo Diet-kur i op til 3 uger efterfulgt af en 1-2
ugers overgangsperiode, hvor du gradvis géar over

til en almindelig energifattig kost evt. ved hjeelp fra
"Nupo Succes Guide’ og Pointlisten her i guiden.
Du kan efter din 1-2 ugers pause, pabegynde en
ny periode med Nupo Diet i op til 8 uger, indtil du
har naet dit mal. @nsker du at veere pa Nupo Diet
leengere end 8 uger, anbefales det at du radferer
dig med din leege, en diestist eller anden sund-
hedsfaglig person.

HVEM BOR IKKE ANVENDE NUPO DIET?

Born, unge og eeldre ber ikke anvende Nupo Di-
et-produkterne. Det samme gor sig geeldende for
personer med nylig overstaet blodprop i hjertet,
hjerteledningsforstyrrelser, nyre- og leversygdom-
me, skjoldbruskkirtelsygdom og galdesten. Sperg
desuden altid din leege til rads, hvis du er i tvivi om
det er forsvarligt, at du pabegynder et vaegttabs-
forleb med Nupo Diet.

MA JEG BEGYNDE PA NUPO DIET, HVIS JEG HAR
DIABETES?

Hvis du har type-1 eller type-2 diabetes kan du
sagens pabegynde et Nupo Diet-forlgb, men vi
anbefaler, at du radferer dig med din leege forst,
som fx kan hjeelpe dig med justering af medicin el-
ler insulindosis, som maéske skal seettes ned for at
undga, at du far lavt blodsukker.

MA JEG BEGYNDE PA NUPO DIET, HVIS JEG TAGER
MEDICIN?

Hvis du tager medicin fast eller pa daglig basis, ber
du ogsa tage en snak med din laege, for du begyn-
der pa en Nupo Diet-kur. Tager du vanddrivende
medicin fx mod forhejet blodtryk, s& sperg altid
din leege til rads, inden du pabegynder et Nupo
Diet-forlgb.

MA JEG BEGYNDE PA NUPO DIET, HVIS JEG ER GRAVID
ELLER AMMER?

Gravide og ammende kvinder bor ikke anvende
Nupo Diet-produkterne. Selvom det er en myte at
gravide skal spise for to, sa er en graviditet heller
ikke tiden, hvor en kur skal pdbegyndes. Alt hvad
du spiser og drikker har betydning for barnet og
det voksende barn pavirkes negativt, hvis mode-
rens kost ikke er tilstreekkelig. Vent derfor med at
starte pa Nupo Diet-kur til du har fedt og ammet.
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FRA NUPO-KUR
TIL LIVSSTIL

Nu er du forhabentlig godt kleedt pa til din veegttabsrejse, men vi slipper dig ikke helt endnu.
Vi vil nemlig gerne sikre, at du kommer godt fra start, nar du slipper Nupos trygge rammer.
Det er derfor vigtigt, at du indstiller dig pa at foretage en livsstilseendring, hvis du ensker at
vedligeholde dit veegttab. Mange kure fokuserer ofte pa hvordan du opnér selve veegttabet,
men ikke pa den efterfelgende periode, hvor du skal vedligeholde dit veegttab. Mange falder
desveerre tilbage til deres gamle vaner og tager alle de tabte kilo pa igen. Det vil vi hos Nupo
gerne lave om pa. Vi har derfor samlet en raskke tips og tricks til hvad du skal gere, nar du
skal vedligeholde dit veegttab.

NAR DU GERNE VIL VEDLIGEHOLDE DIN V/AGT, SKAL DU
GORE FOLGENDE:

VZR | KALORIEBALANCE

Det kan veere en ligesé stor udfordring — hvis ikke
storre — at vedligeholde et veegttab, som det kan
veere, at tabe sig. Vil du gerne bevare dit veegttab,
skal du veere i nogenlunde kaloriebalance over en
uge. Du skal altsa indtage det samme antal kalorier,
som du forbraender. Du kan beregne din energiba-
lance pa nupo.dk, for at f& en mere prascis indikation
af din energibalance, men en tommelfingerregel kan
veere at holde dig til ca. til 35 point (2100 kcal) som
kvinde og ca. 40 point (2400 kcal) som mand. Det
er dog ikke meningen at du skal teelle point (kalorier)
for altid, men det kan i starten give dig en fornem-
melse af, hvor meget mad du kan spise, nar du er i
kaloriebalance. Hvis du har dage, hvor du gerne vil
skeje lidt ud og drikke et glas vin eller nyde en leekker
dessert, sa skal du ogsé have dage, hvor du er i kalo-
rieunderskud — enten ved at spise mindre eller ved at
veere fysisk aktiv. Nupo One Meal kan ogsa vaere din
losning. Du kan erstatte 1-2 af dagens hovedmalti-
der med et Nupo One Meal-produkt og spare mellem
300-600 kcal om dagen. Dette kan hjeelpe dig med
at vedligeholde din veegt, de dage hvor du gerne vil
nyde et mere kalorietungt maltid.

TRZAN MINDST 2 GANGE OM UGEN

Selvom kosten er langt det vigtigste under veegt-
tabsperioden, sa spiller fysisk aktivitet en vigtig rolle i
vedligeholdelsesperioden. Forskning har nemlig vist,
at personer som treener har langt nemmere ved at
vedligeholde deres veegttab. Det er derfor vigtigt at
du kommer i gang med at treene, nér du har tabt dig
og gerne Vil fastholde dit veegttab. Udover at treening
giver dig en steerk og tonet krop, sé giver treening dig
ogsé velvaere og kan age din livskvalitet. Treen gerne
2-3 gange om ugen og afseet tid til det, som enhver

52 - 7 MYTER OM SUNDHED, ERNZRING 0G NUPO - FUP ELLER FAKTA?



anden aftale. Find noget treening du synes er sjovt,
s& kommer du ogsé af sted de dage, du ikke er helt
oplagt. Lav treeningsaftaler med en veninde, ven eller
kollega. Det er lettere at komme af sted, nar der er
en, der venter pa dig. Alt efter dit udgangspunkt vil du
maske synes, at det er hardt at komme i gang med
at treene, men hvis du er vedholdende, vil du hurtigt
meerke de fordele, der er ved at veere fysisk aktiv —
bade fysisk og mentalt.

PAS PA DE FLYDENDE KALORIER

Hold gje med, hvad du drikker, nar du gerne vil tabe
dig. Mange fokuserer pa hvad de spiser, men det er
mindst lige sa vigtigt, at fokusere pa hvad du drikker.
Drikker du vand, te og sort kaffe, sa skal du ikke be-
kymre dig om dine drikkevaner. Slukker du derimod
torsten med sodavand, saftevand eller juice og hyg-
ger med café latte, ol eller vin i weekenden, sa ryger
der en del kalorier ind. Problemet med de flydende
kalorier er, at de passerer lige igennem systemet
uden at bidrage til den store masthedsfornemmelse.
Det er derfor let at drikke sig til mange kalorier og
flere kilo pé sidebenene. Det kan ogsé veere det, der
gor at du ikke taber dig, selvom du spiser sundt. Vi
anbefaler at du slukker torsten i 2-3 liter kaloriefri vae-
ske om dagen.

LZR AT LASE EN VAREDEKLARATION

Alle feerdigpakkede fodevarer skal veere meerket
med en varedeklaration, s& du som forbruger kan se
hvad fedevaren indeholder. Varedeklarationen bestar
bl.a. af en ingrediensliste og en naeringsdeklaration.
Ingredienslisten viser indholdet af ingredienser efter
faldende veegt. Det vil sige at den ingrediens, der er
mest af stér forst og den ingrediens, der er mindst af
star sidst. Neeringsdeklarationen viser foedevarerens
samlede indhold af energi og naeringsstoffer og ser
ofte séledes ud:

NZRINGSINDHOLD

PR. 100 G

Energi x kd / x keal
Fedt xg
- heraf maettede fedtsyrer xg
Kulhydrat xg
- heraf sukkerarter xg
Kostfibre xXg
Protein Xg
Salt X g

Varens energi star altid everst og angives pr. 100
gram af varen. Du kan udregne energien i en bestemt
maengde eller portion ved at dividere antal kcal med
100. Sa ved du hvor mange kalorier, der er i 1 gram
af varen. Vil du vide hvor mange kalorier, der er i fx
32 g af varen, s& ganger du med 32.

Et eksempel kunne veere: Varen indeholder 330
kcal pr. 100 g og din portion er 32 g, altsé inde-
holder din portion (330/100) * 32 = 105,6 kcal.

Indholdet af sukkerarter star under kulhydrat og deek-
ker bade over naturligt indhold af sukker og tilsat suk-
ker. Fx er der ikke tilsat sukker i torret frugt, men det
indeholder alligevel et forholdsvis hejt indhold af na-
turligt sukker. Mange musli- og morgenmadsproduk-
ter har trods et hejt indhold af meettende kostfibre,
ogséa et hejt indhold af tilsat sukker. Det samme er
geeldende for mange skyr-varianter med frugtsmag.
De har trods et lavt fedtindhold og et hejt protein-
indhold, ogsa et heijt indhold af tilsat sukker. Det er
derfor altid en god idé at vende dine fadevarer om og
leese varedeklarationen, sa du kan blive klogere pa
hvad de rent faktisk indeholder. Kig ikke kun pé kalo-
rieindholdet, men ogsa péa de enkelte neeringsstoffer.
Du kan med fordel ga efter produkter, som er meerket
med neglehulsmaerket eller fuldkornslogoet, da disse
meerker stiller krav til indholdet af sukker, fedt og salt.

®
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PLANLZ/G DINE MALTIDER

Nar du er pa kur eller skal omleegge dine kostvaner,
skal det helst ikke blive for besveerligt, s& du ender
med at give op og falde tilbage til dine gamle vaner. Et
godt tip er derfor at fa nogle gode vaner ind i hverda-
gen. Det kan veere en god idé at seette en aften eller
to af om ugen til at forberede din mad til de neseste
2-3 dage. Hvis du laver et sundt aftensmaltid, sa lav
altid en stor portion, sé kan du tage resten med som
frokost dagen efter. Lav fx en stor portion kal- eller
rakostsalat, som sagtens kan holde sig pa kel i nogle
dage. Steg et ekstra kyllingebryst, som du kan kom-
me i din salat dagen efter. Skyl og skeer grentsager
ud og leeg dem i vand i madbeholdere i koleskabet.
P& den made er det hurtigt at tage grentsager med
pa farten eller at snacke dem i stedet for kiks, slik og
andre sede sager.

Har du en travl dag, hvor du ikke har naet at forberede
din mad, sé& kan Nupo One Meal-produkterne komme
dig til undsaetning. De er nemme at have med i tasken
eller lommen, har et lavt kalorieindhold og indeholder
alle de neeringsstoffer din krop har brug for i ét maltid.
Du kan erstatte 1-2 hovedmaltider om dagen med
Nupo One Meal produkterne.

FA STYR PA DINE BASISVARER

Sorg for at du altid har nogle gode og sunde basisva-
rer i dit kekken. Har du ikke har de rigtige ingredienser
til at lave et sundt og naerende maltid, s& eger du ri-
sikoen for at ende i fastfoodfaelden eller pa det lokale
pizzeria, nar du kommer trast hjem fra arbejde. Du kan
bestille dine basisvarer pa nettet og fa dem leveret,
for at spare tid. Keb desuden gerne grentsager og
beer pa frost, da smag, neeringsveerdi, vitaminer og
mineraler er godt bevaret. Pa den made undgar du
ogsé madspild, da du kan nejes med at tage det ud
af posen, som du skal bruge.

VORES BUD PA GODE BASISVARER TIL DIT KOLESKAB,
DIN FRYSER 0G DINE KOKKENSKABE:

FRUGT 0G GRONT:

o [romlh | J g
Salat, tomat, agurk, peberfrugt, guleredder, kal (efter
saeson), broccoli, blomkal, spinat (frisk eller pa frost),
grensagsblandinger pa frost, beer (friske eller pa frost)
og hakkede tomater pa dase.

GROVE KULHYDRATER:

Havregryn, fuldkornsrugbred, og fuldkornsknaekbrod
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PROTEINER:

Iy

Kylling, hakket oksekad (max. 7%), tun i vand, eeg og
skyr eller greesk yoghurt (2%).

FEDTSTOFFER:

L)

Olivenolie eller andre planteolier, mandler og valned-
der.

”SNYD” DIG TIL MINDRE MAD 0G MERE M/THED

Anret maden i portioner, og lad gryder og pander
blive staende i kakkenet. Spis af en lille tallerken, sa
far du en fornemmelse af at fa mere mad. Spis lang-
somt, tyg maden grundigt og leeg bestikket mellem
hver bid, s& undgar du at spise for hurtigt og dermed
for meget. Keb desuden ikke ind, nar du er sulten.
Mange har nemlig en tendens til at fylde indkebs-
kurven med flere usunde fadevarer, nér de er sultne.

KRYDDERIER:

Hvidleg, havsalt, fristkveernet peber, torrede krydde-
rier (paprika, chili, oregano mm.) friske krydderurter
(mynte, basilikum, rosmarin mm.), vaniliepulver, ka-
nel, kardemomme og ralakridspulver.

HOLD FAST | DINE NYE SUNDE VANER

| starten vil alle dine nye vaner méske foles som en
keempe omveeltning, men med tiden vil du opleve,
at du ikke leengere skal bruge s mange ressourcer
pa at leve sundt, men at de sunde valg bliver en na-
turlig del af din dagligdag. Hvis det skulle ske, at du
falder i og kommer til at spise noget, du ikke helt
skulle, s& geelder det om at se fremad og fortsestte
de sunde vaner ved naeste maltid. Du ma ikke smide
handkleedet i ringen og spise usundt resten af dagen
eller ugen. Det geelder om at komme op pa hesten
igen og fortseette med at holde fast i dine nye sunde
vaner. Nupo er med dig hele vejen

— béade for, under og efter dit veegttab.

VI ONSKER DIG ALT MULIGT
HELD 0G LYKKE MED DIT

NUPO-EVENTYR - 0G DIN
NYE SUNDE LIVSSTIL.
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ERNZARINGSEKSPERTEN
OM NUPO 0G ’NUPO SUCCES GUIDE’

Det er min opfattelse, at mange har fordomme om Nupo og det at veere pa VLCD-kur. Mange
har en forestilling om at det er usundt, og det synes jeg er lidt gergerligt, for hvis du felger Nupo
Diet-kuren som anbefalet, s& er du garanteret, at du far alle de essentielle naeringsstoffer, som
din krop har brug for under et veegttab, hvilket kan veere sveert at f& pa andre lavkalorie-kure.

Desuden viser flere videnskabelige studier, at tabet af
muskelmasse og knoglemineral er minimeret under
en VLCD-kur sammenlignet med andre veegttabs-
metoder, hvilket sandsynligvis kan tilskrives det hoje
indhold af protein.

Derudover herer jeg ofte, at det ikke kan betale sig
at veere pa Nupo-kur, fordi man alligevel tager det
hele pé igen, nar kuren er slut. Det synes jeg er lidt
misforstaet, for selvfolgelig tager du pa igen, hvis
du efter kuren gar tilbage til dine gamle vaner. Det
har ikke noget med Nupo at gere. Uanset om du
taber dig med Nupo eller med almindelig sund kost
og motion, s& kan du ikke bare ga tilbage til dine
gamle, maske usunde vaner og forvente, at du ikke
tager pa. Sadan fungerer det desveerre ikke — pa den
made er Nupo Diet ikke en mirakelkur. Det kraever en
livsstilseendring at opna et varigt veegttab. Det der
maske har manglet hos Nupo er en hjeslpende hand
til, hvordan man vender tilbage til at spise almindelig
mad og vedligeholder sit vaegttab efter Nupo.

OM EKSPERTEN:

Julie Engblom star bag udvikliingen af ‘Nupo Succes

Guide’ og er erneeringskonsulent hos Nupo.

Hun er cand. scient i Human Erneering og har veeret

tilknyttet flere kiiniske vaegttabsstudier pa Institut pa

Idreet og Erneering pa Det Natur- og Biovidenskabelige

Fakultet ved Kebenhavns Universitet.
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Jeg har veeret tilknyttet flere kliniske veegttabsstudier
pa Institut for Idraet og Ernaering, hvor forsegsperso-
nerne bl.a. skulle gennemfare en 8-ugers pulverkur
og derefter vedligeholde deres vaegttab med almin-
delig sund kost og motion. De forsegspersoner, der
var bedst til at efterleve den sunde kost, var ogsa
dem, der var bedst til at vedligeholde deres veegttab.
De kostvaner du har efter dit veegttab, tyder derfor
pa at have stor betydning for, hvor godt du vedlige-
holder dit veegttab.

Med udviklingen af "Nupo Succes Guide’, mener jeg,
at du nu fér hele pakken. Du far en kur, der giver et
hurtigt, sikkert og effektivt vaegttab - samtidig med
at du far nogle guidelines, der giver dig den bedste
forudseetning for at vedligeholde dit veegttab — bade
i forhold til den nedvendige teoretiske viden om kost
og erneering, men ogsa i forhold til motivation og helt
lavpraktiske rad. Det er en kombination, som ikke er
set hos andre VLCD-brands. Jeg haber og tror pa,
at det kan hjeelpe mange til at opna et succesfuldt
0g varigt veegttab.







OPSKRIFTER - MORGENMAD

SKYR MED
NODDER O
BAR

3 2-5 1
point minutter portion




SADAN GQR DU:

1. Blend skyr eller yoghurt med halvdelen
af hindbaerrene

2. Kom det i en skal.

3. Top med hakkede valngdder, hindbaer
og chiafra.

DET SKAL DU BRUGE:

m 150 g skyr naturel

B 2 hakkede valngddekerner
B 15 hindbeer

| 1 drys chiafro

OMELET o
MED O S

_ 5 12-15 1
|_| Y —|_ EO ST point minutter portion
SADAN GOR DU: DET SKAL DU BRUGE:

1. Skeer tomat og squash i tynde skiver. B 2xg
2. Pisk aeggene og bland purlag, salt og peber i. B Lidt purleg
3. Varm lidt olie pa en pande. m 1 nip salt og peber
4. Kom seggemassen pé og leeg tomatskiverne m 1 stor tomat
0g squash oveni massen. B 50 g squash
5. Vend omeletten nér den har sat sig. B Handfuld friske spinatblade
6. Kom spinatblade og hytteost ovenpa den m 1 tsk. olie
feerdige omelet. B 50 g hytteost (1,5%)
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JEGGEWRAP

SADAN GOR DU:

Skeer tomat, rodleg og avokado i skiver.
Pisk eeggene og bland lidt salt, peber og
krydderier i. Varm olie pa en pande og kom
aeggemassen pa. Vend omeletten nar den

(> Z) &

6 10-15 1
point minutter portion

har sat sig. Kom avokado, rucola, tomat
og redleg ovenpa den feerdige omelet og
rul den sammen til en wrap. Pynt evt. med
lidt frisk basilikum.

DET SKAL DU BRUGE:

2 &g

2 avokado

Lille handfuld rucola

1 tomat

Y redleg

1 tsk. olie til stegning

Et drys timian og rosemarin
1 nip salt og peber

Evt. lidt frisk basilikum

TILSAT % DASE TUN
| VAND FOR 1 POINT




GRASK
SALAT

SADAN GOR DU:

Skeer alle grentsagerne ud i passende
stykker. Bland alle ingredienserne pa en
tallerken og slut af med et drys oregano
og et nip havsalt.

b
&

5 8-10 1
point minutter portion

DET SKAL DU BRUGE:

m 100 g sméa tomater

B V2 agurk

m 2 peberfrugt

B 5 blade hjertesalat

| % lille redlog

m 100 g fetaost (17% / 40+)
m 10 sorte oliven

| 1 drys torret oregano

E 1 nip havsalt
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KYLLING
SALAT

DET SKAL DU BRUGE:

125 g kyllingfilet

1 spsk. olivenolie

Et drys paprika og timian

1 nip salt

5 radisser

5 cherry tomater

lile handfuld feldsalat

2-3 blade hjertesalat

Evt. et par spiselige blomster til pynt

62 - OPSKRIFTER

b
&

5 10-15 1
point minutter portion

SADAN GOR DU:

Varm olien pa panden. Krydder kyllingen
med salt og krydderier og steg den pa
panden. Skrae grentsager og ansat pa en
tallerken. Top evt. med spiselige blomster.



OPSKRIFTER - AFTENSMAD

KYLLING
DELLER

25-35 12
point pr. stk minutter stykker

DET SKAL DU BRUGE:

B 500 g hakket kylling (max. 6%)
m 100 g hakket spinat

m 2 revet squash

| 1 stort log

B 2-3 fed presset hvidlag

B 1ag

| 2 tsk. salt

B 1 nip peber og evt. lidt chili

SADAN GOR DU:

Teend ovnen pa 200 grader varmiuft. Rer
alle ingredienser sammen i en skal. Form
frikadellerne med en spiseske, evt. med
lidt vand pé, sa de ikke Klistre for meget.
Kom dem pé en bageplade med bagepa-
pir pa. Bag dem ved 200 grader varmluft i
ca. 25 min. til de er gyldenbrune.

Lav evt. en dobbelt portion, da kyllinge-
frikadellerne sagens kan fryses ned og
tages op til madpakken.
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GRONKALS-
SALAT

3 30-35 4
point minutter portion
pr. person

DET SKAL DU BRUGE:

m 250 g grenkal
100 g granateeblekerner, friske
B 2 Hokkaido greeskar
B 45 g valngddekerner
B 50 g fetaost (17% / 40+)
B Et nip salt og peber

SADAN GQR DU:

Teend ovnen péa 200 grader
varmluft. Skreel greeskaret og
halver det. Fjern kernerne og
skaer greeskaret ud i mindre
stykker. Drys med salt og peber
0g bag i ovnen i ca. 20 minut-
ter eller indtil greeskarstykkerne
er gyldenbrune. Hak valnedde-
kernerne groft. Bland grenkéal og
greeskarstykkerne i en skal og top
med granataeeblekerner.

64 - OPSKRIFTER




SWUASH

SPAGHETTI
MED K@DSOVS

DET SKAL DU BRUGE:

B 450 g hakket oksekoad (max. 7%)
| 1 porre

m Y spidskal

| 1 stort lag

B 1 dase hakkede tomater
m 150 ml vand

| 1 tsk. salt

B 1 nip peber

B 1 spsk. paprika

m 1 drys oregano

B 2 squash

m 40 g revet parmesan

m Evi. lidt bredbladet persille

Udstyr: spiralizer

BEECIRS

3 point 30-35 4
pr. person minutter portion

SADAN GOR DU:

Snit porre, log og spidskal fint. Varm olien
i en gryde. Brun oksekedet af og tilseet
grontsagerne. Tilseet de hakkede toma-
ter sammen med 200 ml vand. Smag
til med salt, peber, paprika, oregano.
Lad kedsovsen simre i min. 15 min. Ker
squashene igennem en spiralizer og kom
dem over i en skal. Drys med salt og heeld
kogende vand over dem. Lad dem sta og
treekke i ca. 5 min. (Har du ikke en spiral-
izer, kan du skreelle aflange stykker med
en kartoffelskreeller). Top retten med revet
parmesan og evt. lidt persille.
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KYLLING
WOK

DET SKAL DU BRUGE:

80 g grenne benner

50 g gul peberfrugt

40 g red peberfrugt

125 g kyllingefilet

1 nip salt

1 spsk. olivenolie til stegning
2 spsk. sojasauce

1 drys sesamfro




5 15-20 1
point minutter portion

SADAN GOR DU:

Varm halvdelen af olien pa panden. Kryd-
der kyllingen med salt og steg den pé pan-
den. Varm resten af olien i en wokgryde.
Heeld grentsagerne i og steg dem til de
stadig er lidt sprede. Bland grentsager og
kylling og slut af med sojasauce og et drys
sesamfre.

| AKS .
MEDBAGTE [ D S

5 45-55 1
TO MAT E R point minutter portion
DET SKAL DU BRUGE: SADAN G@R DU:
m 1 laksefilet, 100 g Teend ovnen pé 180 grader varmiuft. Kom tomaterne i
W 1-2 skiver citron et ovnfast fad. Drys med havsalt, timian og olivenolie.
m Timian (frisk eller torret) Bag tomaterne i ovnen i ca. 25 min p& 180 grader
B 1 nip havsalt varmluft. Kom laksestykkerne i et ovnfast fad med et
B Lidt friskkveernet peber stykke bagepapir i bunden. Skeer citronskiverne over
m 10 cherry tomater i halve og leeg dem ovenpa laksen. Drys med salt,
B 1 spsk. olivenolie friskkveernet peber og timian. Bag laksen i ovnen i ca.

15 min ved samme varmegrader som tomaterne.
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LASAGNE MED
AUBERGINE-
PLADER

45-55 4
point minutter portion

DET SKAL DU BRUGE:

B 2 auberginer

B 500 g hakket oksekad (max. 7%)
m 1 dase hakkede tomater

B 1 squash

| 1 stort lag

B 4 hvidkal

B Oregano og timian

B Salt og lidt peber

B 125 g revet mozzarella

B 1 spsk. olivenolie

SADAN GQR DU:

Teend ovnen pa 180 grader varmluft. Skaer
auberginerne i lange skiver i ca. 1 cm tyk-
kelse. Leeg dem pé et viskestykke og drys
dem med godt med salt. Lad dem ligge i
ca. 30 min.

Dup dem terre med et rent viskestykke og
borst saltet af. Pensl aubergineskiverne
med lidt olie og steg dem péa en pande til
de er blevet brune og blade. Riv squash og
log groft og skaer hvidkalen i tynde strimler.
Brun oksekodet og derefter de hakkede
log. Tilsest derefter squash og hvidkal.
Tilseet herefter de hakkede tomater og
smag til med krydderier, salt og peber. Lad
kedsovsen simre i min. 15 min. Saml la-
sagnen i et ovnfast fad. Start med et lag
kadsovs i bunden og leeg derefter et lag
grillede aubergineplader. Slut af med revet
mozzarella og evt. lidt ekstra oregano. Bag
lasagnen i ovnen pa 180 grader varmiuft i
20-30 min.



OKSESPYD.

Udstyr: 8 treespyd

DET SKAL DU BRUGE:

450 g hakket oksekad (max 7%)
1 stort leg

1 bundt persille

1-2 chili

2-3 fed hvidlag

1 spsk. spidskommen

1 tsk. salt og lidt peber

2 spsk. olivenolie

2-3 redleg

RAITA

DET SKAL DU BRUGE:

B 250 g greesk yoghurt (2%)
B 2 agurk

B 3 store tomater
m 1 fed hvidlag
B 1 tsk. spidskommen

B 1 tsk. salt

B Lidt friskkvaernet peber

SADAN GOR DU:

{

i
£

"5 2point 15-20 -
[r. stk. minutter Stykker

SADAN GOR DU:

Snit lag, chili og persille i smé stykker. Rer okse-
kad og de snittede grontsager sammen til en fars.
Tilseet revet hvidlag, spidskommen, salt og peber
og form sma kugler af farsen. Varm olien pa en
pande og steg kuglerne ca. 5 min pa hver side
til de far en sprod stegeskorpe. Skrael og skeer
redlogene i mundrette stykker og steg dem pa
panden til de bliver gyldne. Lav spyd med tre ok-
sekugler og to stykker redlag.

2 point
pr. portion.

Skeer agurk og tomat i sma tern. Vend det i yoghurten og smag til med revet hvidlag,

spidskommen, salt og peber.
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MELLEMMALTIDER OG SNACKS

AGGEMUFFINS

Udstyr: 12 silikone muffinsforme

[:} N &

2 20-25 12
point minutter stykker
pr. stk

DET SKAL DU BRUGE:

m 10 eeg

B 2 tomater
| 1 porre

m 1 bundt forérslag
m 200 g spinat

B 200 g kalkunbacon
m 1 tsk. olie

| 1 tsk. salt

m 2 bundt purleg

SADAN GOR DU:

Teend ovnen pa 200 grader. Varm olie
pa en pande og steg baconen til det er
spradt. Pisk aeg i en skal og tilsast salt.
Skeer forérsleg, tomat og porre i sma
stykker. Hak spinat og tilseet alle grontsag-
erne, sma bacon stykker og meelk til
skalen med aeg. Fyld aeggemassen i muf-
finsforme, og drys med purlag pa toppen.
Bag dem i ovnen ved 200 grader i ca. 12-
15 min.
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BAGTE
GRAESKAR- I::} 1) 5
STYKKER Joon a4

DET SKAL DU BRUGE: SADAN GOR DU:

B 1 Hokkaido greeskar Teend ovnen pd 200 grader varmluft. Skrael
m 1 spsk. olivenolie graeskaret og halver det. Fjern kernerne og
W 1 drys havsalt skeer graeskaret ud i mindre stykker. Pensl
W Lidt timian og rosmarin med olivenolie og drys med salt, peber og
| Lidt friskkveernet peber

krydderier. Bag i ovnen i ca. 20 minutter eller
indtil greeskarstykkerne er gyldenbrune.
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ONACK
ASPARGES
MED KALKUN-
BACON

BEECIRS

2 20-25 3
point minutter stykker




DET SKAL DU BRUGE:

m 1 bundt grenne asparges
B En pakke kalkunbacon

SADAN GOR DU:

Teend ovnen pa 200 grader.
Skyl aspargesene og sveb en skive
kalkun bacon om 3-4 asparges.
Kom dem i ovnen ved 200 grader i
ca. 15 min til de er sprade.

SNACK .
GRONTMED 2 D S

12-15 1
/ZE RTE D | P point minutter portion
DET SKAL DU BRUGE: SADAN G@R DU:
| 1 peberfrugt 1. Kom kogende vand over eerterne
B Y2 agurk 2. Blend dem sammen med presset
m 1 gulerod hvidleg og greesk yoghurt.
| 1 stilk bladselleri 3. Smag til med salt og peber.
m 40 g frosne aerter 4. Skeer grentsagerne ud af aflange steenger.
| % fed hvidlag 5. Anret pa en lille tallerken eller tag det
B 2 tsk. greesk yoghurt, 2% med som shack pa jobbet.
B 1 nip havsalt 6. Kan ogsa bruges som tiloeher til
B Lidt friskkveernet peber aftensmaden.
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BANAN 5 MED
MPRK CHOKOLADE

DET SKAL DU BRUGE:

I:f} _f\|> QA 5 modne bananer
=L - & 3 B 150 g merk chokolade

(min. 70%)

m 50 g mandler

3 point 20 min 10
pr. stk. + 4 timer stykker

Udstyr: 10 treeispinde,
sugerar eller lign.

SADAN GQR DU:

Hak mandlerne fint. Skreel
bananerne og skeer dem
halvt over. Kom traeispin-
dene i bunden af hver ban-
anstykke. Veer lidt forsigtig,
s& bananen ikke flaskker.
Smelt derefter halvdelen af
chokoladen i vandvand og
tilseet resten af chokoladen
bagefter. Dyp eller pensel
bananerne i chokoladen og
drys med mandelstykker,
mens chokoladen stadig er
flydende. Leeg bananisene
péa et skeerebrast eller anden
plan flade, og kom dem i fry-
seren. Lad dem fryse i mindst
fire timer.

Indeholder ca. 15 g kulhydrat pr. is.
Hold derfor lidt igen med de leekre
banan is, nar du er pa Nupo Diet-kur.



DET SKAL DU BRUGE:

70 g chiafro

350 ml vand

60 g horfro

55 g sesamfrg

50 g greeskarkerner
50 g solsikkekerner
1&g

[ ]
[ ]
|
[ ]
[ ]
|
[ ]
| 1 tsk. salt

YOGHURT
BOWL

DET SKAL DU BRUGE:

m 100 g skyr naturel eller

greesk yoghurt (2%)
B En lille handfuld blandede baer
| 1 tsk. vaniliepulver

SADAN GOR DU:

Rer vaniliepulver i yoghurten
og top med baerrene.

1 point % 91356-140. 25" -
~pr. stk® ’ _mi_nutter - stykker

SADAN G@R DU:

Teend ovnen pa 150 grader. Kom chiafrg i en skél med vand
og salt. Lad blandingen sta og traskke i ca. 20 min til chia-
freene har suget veesken. Bland resten af ingredienserne i
skalen og fordel den klistrede dejen pa en bageplade med
bagepapir ca. 30x30 cm. Laeg et stykke bagepapir oven-
pa dejen og rul den flad med en kagerulle eller tryk den
flad med heenderne. Fjern det averste stykke bagepapir og
skeer dejen ud i 25 stykker. Ca. 6x6 cm. Bag knaekbradene
i ovnen pa 150 grader i ca. to timer. Gem knaekbradene i en
lufttaet beholder, sé forbliver de sprade.

~'\ S, .),-——- .

e >

2-5
minutter portion
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08:00

10:00

12:00

14:00

16:00

18:00

20:00

IALT

FORSLAG TIL UGEPLAN 1

MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
Omelet med Diet Oatmeal Diet Oatmeal Diet Shake Diet Oatmeal Diet shake + Skyr Diet Oatmeal + 1 x
hytteost +1xBunMy  +71xBunMy  +71xBunMy  +1xBunMy m. ngdder og beer Burn My Fat + 2 x Fil
(5 point) + Fat + 2 x Fil Fat + 2 x Fil Fat + 2 x Fil Fat + 2 x Fill My (3 point) My Tummy
1 x Burn My My Tummy My Tummy My Tummy Tummy + 1 x Burn My Fat
Fat + 2 x Fil + 2 x Fill My Tummy
My Tummy
Diet Shake Diet Shake + Diet Shake Diet Shake + Diet Shake + Diet Shake Diet Shake

Nupo Protein 1 kneekbred snackgrant m.

Bite (2 point) (1 point) rtedip (2 point)
Diet Soup Diet Soup /Eggewrap Diet Soup + 3 Diet Soup Diet Soup (Greesk salat m. tun
+ Bagte (6 point) snack-aspar- (6 point)
greeskarstykker ges m.
(1 point) kalkun-bacon

(2 point)

Diet Shake Diet Shake + Diet Shake Diet Oatmeal Diet Shake Diet Shake + Diet Shake

1 @ggemuffin Knaekbrod

(2 point) (1 point)
Diet Shake + Diet Shake Diet Shake + Diet Shake + Diet Shake Diet Shake Diet Shake
Yoghurt bowl Nupo Protein Nupo Protein
(2 paint) Bite (2 point) Bite (2 point)
Diet Soup + Laks m. bagte Diet Soup Kyllingewok Gronkdlssalat Lasagne m. aubergi-  Kadsovs med
2 x Fill My tomater (5 + 2 x Fill My (5 point) + (3 point) + 2 neplader (6 point) +  squashspagetti (4 point)
Tummy point) Tummy 2 x Fill My kylingefrikadeller 2 X Fill My Tummy + 2 x Fill My Tummy

+ 2 x Fill My Tummy (2 point) + 2 x Fill

Tummy My Tummy
Diet Shake + Diet Shake + Diet Shake + Diet Shake Diet Shake + Diet Shake Diet Shake
Nupo Protein 1 kneekbrod Yoghurt bowl Bananis m. mark
Bite (2 point) (1 point) (2 point) chokolade

(3 point)

6 x Nupo Diet 6 x Nupo Diet 6 x Nupo Diet 6 x Nupo Diet 6 x Nupo Diet 6 x Nupo Diet 6 x Nupo Diet
+ 10 point + 10 point + 10 point + 10 paint + 10 point + 10 paint + 10 point
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08:00

10:00

12:00

15:00

18:00

20:00

IALT

FORSLAG TIL UGEPLAN 2

MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
Strawberry Diet  Diet Oatmeal Diet Oatmeal Strawberry Diet  Diet Oatmeal + Diet Oatmeal Diet Oatmeal
Shake + 150 +25¢ +120¢g Shake + 150 120 g hindbaer + 75 g jordbeer + 60 g hindbeer
g jordbeer (1 kakaofibre hindbaer g jordbaer (1 point) (V2 point) (%2 point)
point) (1 point) (1 point) (1 point)
(Caffé Latte Blueberry (Caffé Latte Diet ~ Mango Vanilla Blueberry Rasp- Mango Vanilla Diet (Caffé Latte Diet Shake
Diet Shake + Raspberry Diet  Shake + 11tsk.  Diet Shake + berry Diet Shake Shake + 1 gulerod, + 1 tsk. instant kaffe
1 tsk. instant Shake + 2 instant kaffe og 1 gulerod, 4 + 2 gulergdder 4 minimajs og 5 0g knuste isterninger
kaffe og knuste  gulergdder knuste isternin- minimajs og (1 point) radisser + 2 guleradder, 1 sko-
isterninger + (1 point) ger+200g 5 radisser (1 point) leagurk, 6 sma cherry
1 skoleagurk, peberfrugt og (1 point) tomater og 6 slikeerter
6 sma cherry 2 quleradder (1 ¥2 point)
tomater og 6 (2 point)
slikeerter (V2
point)
Tomato Diet Vegetable Spicy Thai Vegetable Diet Spicy Thai Chick-  Vegable Diet Soup Tomato Diet Soup +
Soup + 300 Diet Soup + Chicken Diet Soup + 150 g en Diet Soup + + 120 g kylling, stegte oksekugler af
g minimaelk 120 g kylling, Soup+150g  kyling+ 759 120 g kylling og 60 g spidskal, 1 120 g 3-7% hakket
(i stedet for friskkveernet kyling + 75 @ wokgrentsager  lidt purleg forérslag, 20 g per oksekad og 2 fedt
vand), og peber og et wokgrentsager (3 point) (2 point) lelag, 50 g grenne hvidlgg
200 g stegte drys purleg (3 point) asparges og 50 red (3 point)
tomater (2 point) peberfrugt
(3 Point) (3 point)
Blueberry Chocolate Diet ~ Blueberry Chocolate Diet ~ Chocolate Diet Strawberry Diet Blueberry Raspberry
Raspberry Diet  Shake Raspberry Diet ~ Shake + Nupo  Shake + 2 Shake + Nupo Diet Shake + 100 g
Shake + Nupo -+ Nupo Protein ~ Shake + 2 Protein Bite gulergdder, 1 Protein Bite frosne skovber (1 point)
Protein Bite Bite (2 point) guleradder (2 point) skoleagurk, (2 point)
(2 point) (1 point) 6 sma cherry
tomater og 10
Slikeerter
(2 paint)
Vegable Diet Tomato Diet \legable Diet Spicy Thai Vegable Diet Tomato Diet Soup +  Spicy Thai Chicken Diet
Soup + 140 Soup + 300 Soup + 60 Chicken Diet Soup + 100 stegte oksekugler af  Soup + 120 g kyling,
g kylling og g minimaelk (i g spidskal, 1 Soup + 120 g kalkunbacon 120 g 3-7% hakket 35 ml light kokosmaelk
50 g grenne stedet forvand) ~ forérsleg, 209 g kylling og et 0g 85 g kogt oksekad og > fedt (i stedet for 35 ml vand),
asparges 0g 200 g perlelag, 50 g drys purlag broccoli hvidlag Y fed hvidiag, 50 g
(2 Y2 point) stegte tomater ~ grenne aspar- (2 point) (3 point) (3 point) champignon, et hakket
(3 Point) ges 0g 50 rad forrslag, lidt revet
peberfrugt ingefeer, lidt frisk chili og
(1 point) en spsk. limesaft
(3 % paint)
Diet Oatmeal Strawberry Diet  Chocolate Diet ~ Chocolate Diet  Strawberry Diet Chocolate Diet Sha- ~ Mango Vanilla Diet
+ 120 g blé- Shake + 150 g Shake + Nupo  Shake + Nupo  Shake + 150 g ke + 60 g hindbaer Shake + 60 g hindbeer
baer (1 point) jordbeer Protein Bite Protein Bite jordbeer (1 point) (V2 point) (2 point)
(1 point) (2 point) (2 point)
6 x Nupo Diet 6 x Nupo Diet 6 x Nupo Diet 6 x Nupo Diet 6 x Nupo Diet 6 x Nupo Diet 6 x Nupo Diet
+ 10 point + 10 point + 10 point + 10 point + 10 point + 10 point + 10 point
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TIDSPLAN MED NUPO DIET
+ oLIM BOOST

07:00

09:30

12:00

15:00

18:00

21:00

IALT

HVERDAG PA
NUPO-DIET FORSLAG 1

Diet Oatmeal
+ 2 x Fill My Tummy
+ 1 x Burn My Fat

Diet Shake

Diet Soup
+ 2 x Fill My Tummy

Diet Shake

Diet Soup
+ 2 x Fill My Tummy

Diet Shake

6 x Nupo Diet

08:30

11:00

13:30

16:30

19:00

21:00

IALT

HVERDAG PA
NUPO-DIET FORSLAG 2

Diet Oatmeal
+ 2 x Fill My Tummy
+ 1 x Burn My Fat

Diet Shake

Diet Soup
+ 2 x Fill My Tummy

Diet Shake

Diet Soup
+ 2 x Fill My Tummy

Diet Shake

6 x Nupo Diet

09:00

11:00

13:00

16:00

18:30

21:00

IALT

WEEKEND PA
NUPO-DIET FORSLAG 1

Diet Oatmeal
+ 2 x Fill My Tummy
+ 1 x Bun My Fat

Diet Shake

Diet Soup
+ 2 x Fill My Tummy

Diet Shake

Diet Soup
+ 2 x Fill My Tummy

Diet Shake

6 x Nupo Diet




KORT OM NUPO

Historien om Nupo og vores produkter gér helt tilbage til starten af 80'erne. Navnet “Nupo” er en sammentraskning
af ordene; Nutritional Power = NuPo.

I slutningen af 1970’erne far civilingenieren Oluf Merk idéen til den ideelle slankekur. En kur, der gav kroppen alle de
neeringsstoffer, som den havde behov for, men for et absolut minimum antal kalorier.

For at gere tanker til virkelighed indledte Oluf Merk et samarbejde med ferende ernzeringsforskere. En af grundpil-
lerne har altid veeret, at Nupo skulle veere solidt funderet i videnskabelig forskning og kliniske forsag.

Nupo Diet blev udviklet pa Hvidovre hospital i 1981 af den ledende fedmeforsker Dr. Flemming Quaade. Saledes er
Nupo Diet verdens ferste og nok ogsa bedst testet VLCD (Very Low Calorie Diet) med mere end 35 individuelle klinsike
studier. Nupo tilbyder produkter til dig, som gnsker at kickstarte et vaegttab, eller hjeelp til at bibeholde en stabil veegt.
Visionen er den samme, som dengang Nupo ferste gang blev udviklet; at gere slankekuren til en positiv oplevelse.

| dag favner Nupo flere produktkategorier inden for veegttab og veegtkontrol, herunder fuldkosterstatning, maltid-
serstatning og kosttilskud samt medicinsk udstyr.

Nupo er en dansk virksomhed og bestar af en gruppe ildsjeele, der har til huse i virksomhedens domicil i Brendby,
hvor de beskesftiger sig med udvikling, produktion, markedsfering og salg til det danske sével som det internatio-
nale marked.
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DONT GIVE UP
BECAUSE YOU HAD
A BAD DAY. FORGIVE
YOURSELF AND DO
BETTER TOMORROW

NUPO
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