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Aut. Klinisk Diætist Alice Apel Hartvig. 19 års erfaring fra egen 
klinik og som underviser i Brøndby Kommune. Foredragsholder og 
forfatter til mere end 10 bøger om sundhed og livsstilsforandring.
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Oplysninger om interesseforhold

● Eli Lilly: Honorar for foredrag og undervisning

● Novo Nordisk: Honorar for foredrag og undervisning

Begge økonomiske relationer har ingen indflydelse på indholdet af denne præsentation.



Info om photo

Denne præsentation henvender sig til sundhedspersonale i Danmark. 

Venligst ikke:

● Tag billeder eller videoer under mødet
● Tag billeder af de slides der præsenteres
● Læg noget ud på sociale medier relateret til dette møde og/eller 

Lilly-produkter, der diskuteres under dette møde
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https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/html/10.10
55/s-0030-1263117

https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/html/10.1055/s-0030-1263117
https://www.thieme-connect.com/products/ejournals/html/10.1055/s-0030-1263117










Din krop, din hverdag, dit liv

Egen kreation



AI genereret





Overvægt 
fra barn

To store grupper

Overvægt 
som voksen







http://sundhedsmotivation.dk/sumo-typekit/

Motivationstyperne er udviklet af professor Henning Langberg, 
Københavns Universitet i samarbejde med en lang række klinikere 
og på baggrund af en række forskningsprojekter herunder U-TURN 
2 under Center for Aktiv Sundhed. 



Skab overblik i 
samtalen
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Typiske problemstillinger

01
Ubalance i måltiderne

Mangel på protein, 
grønt og sundt fedt 
øger den ‘lille sult’ 
og den ‘søde tand’

02
For lidt søvn. Forhøjet 

kortisol øger appetit og 
kan lede os til mad som 

‘nedregulering’

03
For lidt bevægelse

Ledsmerter, gigt, 
overskud, tid, vælger 

styrketræning fra

Stress, bekymringer

AI genereret 





Gammel sti  Ny sti

Egne fotos
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Det stabile blodsukker
Lær hvordan du bygger 

dine måltider op





● Protein - i hvert måltid

● Kvalitets kulhydrat

● Sunde fedtstoffer

Pointer



379 tilsætningsstoffer
49 tilladt i øko varer

Vores tarmflora ændres

Vi irriterer kroppen år efter år = 
Kronisk inflammation der øger vores risiko 

for kræft, hjertekarsygdom og diabetes type 
2. 

Egen tilvirkning med foto fra wix 



• Mætter
• Stabiliserer blodsukker
• Bliver til muskler

 Madens biokemi

Sukker, honning, frugt og juice

Avocado

Olivenolie

Rapsolie

Nødder/nøddeolie

Oliven

Kerner

Fed fisk

Pesto/mayo på

olivenolie/raps

https://www.nejm.org/doi/full/10.1056/NEJMoa1007137

• Fedt mætter og stabiliserer 
blodsukker

• Umættet fedt forebygger 
mavefedt og 
livsstilssygdomme

• Laves til muskelenergi

Protein Kulhydrater

Brød, gryn, kartofler, ris, mysli, 
pasta og bælgfrugter

Grøntsager (elverbrød/fiberbrød)

Fedt

Kød
Fjerkræ
Fisk
Skaldyr
Ost
Æg
Mælkeprodukter
Bælgfrugter
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Stivelse og sukker ‘stresser’

Insulin er det hormon kroppen udskiller for at få sukkeret ind i 
cellerne og væk fra blodet

https://youtu.be/N-xbSPSsP58?si=ENbAy-JzEdNmnWvT

Effect of Carbohydrates 
on Blood Sugars
The Children's Hospital of Philadelphia

226.000 abonnenter

https://youtu.be/N-xbSPSsP58?si=ENbAy-JzEdNmnWvT
https://www.youtube.com/@ChildrensHospPhila


Forskellen vist med biokemi briller

Fedtforbrænding lukkes

Fedtforbrænding åbnes

Egen tilvirkning med foto fra wix 



Fedtforbrænding pædagogisk set..

Egen tilvirkning 



Lidt om proteinbehov

Kvinde 90 kg. 1,65 høj. BMI 33. Idealvægt: 68 kg. BMI 25

Adjusted body weight (ABW)

Forskellen mellem aktuel og ideal: 90−68=22kg

25 % af forskellen: 0,25×22=5,5 kg

ABW = 68 +5,5 = 73,5 g protein pr. dag

Proteinbehov (justeret vægt)
● 1,2 g/kg: ≈ 88 g/dag (90 x 1,2 = 108g/dag)

● 1,5 g/kg: ≈ 110 g/dag (90 x 1,5 = 135g/dag)

Eget foto
Nordiske Næringsstofrekomendationer, NNR



Dæk protein behovet

200 g skyr 22 g
100 g hytteost og 75 g kylling 26 g
40 g ost 10 g
120 g fisk/kød  24 g

TOTAL 82 g
Obs øvrige fødevarer bidrager også med protein

Eget foto



Blodsukker fra en virkelig klient





● Mæt 

● Proteinlisten

● Byg din egen kostplan

● Tæl prikker

Materiale til klinikken



Egne foto









Foto fra wix



Insulinresistens pædagogisk set
Du har det svært, du er træt, sulten og du tager let på. Du har virkelig svært ved at omsætte kulhydrater

Kønshormonerne 
påvirkes
Vægten stiger
Appetit øges
Øget væske

https://foedevarestyrelsen.d
k/kost-og-foedevarer/alt-o
m-mad/soed-balance/forael
dre/anbefalinger-for-snacks
-og-soede-sager#Fem-haan
dfulde

https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/soed-balance/foraeldre/anbefalinger-for-snacks-og-soede-sager#Fem-haandfulde
https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/soed-balance/foraeldre/anbefalinger-for-snacks-og-soede-sager#Fem-haandfulde
https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/soed-balance/foraeldre/anbefalinger-for-snacks-og-soede-sager#Fem-haandfulde
https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/soed-balance/foraeldre/anbefalinger-for-snacks-og-soede-sager#Fem-haandfulde
https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/soed-balance/foraeldre/anbefalinger-for-snacks-og-soede-sager#Fem-haandfulde
https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-mad/soed-balance/foraeldre/anbefalinger-for-snacks-og-soede-sager#Fem-haandfulde
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Musklen med alderen

● Nedsat proteinsyntese

● Mange bliver mindre fysisk aktive

● Langsommere muskelreperation

● Mindre elastisk muskel (kollagenstrukturer i 

muskelvæv)

● Ældre mister flere type II muskel fibre

https://www.sst.dk/media/5ilfjuwp/tab-af-muskelfunktion-og-muskelmass
e-sarkopeni-og-effekten-af-fysisk-traening.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://core.ku.dk/eng/research/calm-project/?utm_source=chatgpt.com
https://researchprofiles.ku.dk/en/publications/structural-biochemical-cellu
lar-and-functional-changes-in-skeleta/?utm_source=chatgpt.com

https://www.sst.dk/media/5ilfjuwp/tab-af-muskelfunktion-og-muskelmasse-sarkopeni-og-effekten-af-fysisk-traening.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.sst.dk/media/5ilfjuwp/tab-af-muskelfunktion-og-muskelmasse-sarkopeni-og-effekten-af-fysisk-traening.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://core.ku.dk/eng/research/calm-project/?utm_source=chatgpt.com
https://researchprofiles.ku.dk/en/publications/structural-biochemical-cellular-and-functional-changes-in-skeleta/?utm_source=chatgpt.com
https://researchprofiles.ku.dk/en/publications/structural-biochemical-cellular-and-functional-changes-in-skeleta/?utm_source=chatgpt.com


Træning som 85-97 år

Efter 12 ugers træning: 
3 x 45 min. pr. uge. 
5-10 minutter opvarmning
3 sæt af 8 gentagelser. 
80% af 1 RM

 

Scand J Med Sci Sports 2007: 17: 422–430 
DOI: 10.1111/j.1600-0838.2006.00575.x

Foto af fibre: 
https://doi.org/10.1152/japplphysiol.00299.2006

Øvrig god kilde: 
https://www.sst.dk/media/5ilfjuwp/tab-af-muskelfunktion-og-muskelmasse-sarkop
eni-og-effekten-af-fysisk-traening.pdf?utm_source=chatgpt.com

DOI: 10.1111/j.1600-0838.2006.00575.x 

https://doi.org/10.1152/japplphysiol.00299.2006


 HRT performed a supervised full body 
programme three times per week, with 
6–8 weeks of initial habituation. The 
periodisation programme was machine 
based and each exercise included 3 sets 
of 6–12 repetitions at ~70%–85% of 1 
RM, which was estimated using the 
prediction equation according to 
methods by Brzycki.

Forestil dig, at du skal løfte en rigtig tung kasse. 
1 RM (Repetition Maximum) betyder den 
tungeste vægt, du kan løfte én gang, men 
ikke to gange.

Hvis du f.eks. løfter en vægt og kun lige akkurat 
kan få den op én gang – men ikke en gang til – 
så er det din 1 RM for den øvelse.

Man bruger 1 RM til at finde ud af, hvor stærk 
man er, og til at planlægge sin træning. Hvis du 
f.eks. vil blive stærkere, kan du træne med 
vægte, der er 60-80% af din 1 RM, og løfte dem 
flere gange i stedet for kun én gang.

https://www.fitnews.dk/aeldre-og-styrketraening-en-vinder-kombination.html?utm_source=chatgpt.com
LISA studiet: https://bmjopensem.bmj.com/content/10/2/e001899

https://www.fitnews.dk/aeldre-og-styrketraening-en-vinder-kombination.html?utm_source=chatgpt.com
https://bmjopensem.bmj.com/content/10/2/e001899


Det nytter virkelig…

Resultaterne viste, at de, der havde gennemgået tung styrketræning, 
opretholdt deres muskelstyrke, selv tre år efter træningen ophørte.

“Det er overraskende, fordi vi ved, at muskelstyrke og -masse normalt falder med 
alderen. Men dem, der trænede tungt, formåede at vedligeholde deres styrke,” 
udtaler Mads Bloch-Ibenfeldt, der er ph.d.-studerende i træning og aldring på 
Københavns Universitet samt medforfatter på studiet.

https://www.fitnews.dk/aeldre-og-styrketraening-en-vinder-kombination.html?utm_source=chatgpt.com
LISA studiet
https://bmjopensem.bmj.com/content/10/2/e001899

https://www.fitnews.dk/aeldre-og-styrketraening-en-vinder-kombination.html?utm_source=chatgpt.com
https://bmjopensem.bmj.com/content/10/2/e001899


https://www.fitnews.dk/aeldre-og-styrketraening-en-vinder-kombination.html?utm_source=chatgpt.com
LISA studiet:https://bmjopensem.bmj.com/content/10/2/e001899

https://www.fitnews.dk/aeldre-og-styrketraening-en-vinder-kombination.html?utm_source=chatgpt.com
https://bmjopensem.bmj.com/content/10/2/e001899


Kom i gang med simpel styrketræning 
Puls:
https://youtu.be/F35SEp0B3rE?si=3gjNZ_OJmpFoqdH7

Stærk mave: 
https://youtu.be/NYnte4MxW0o?si=OFNvrI73xhoy5rya

Stærke arme:
https://youtu.be/E2E38ZBbYuQ?si=Y0s0i7yvsKpMwLJk

Stram bagdel
https://youtu.be/3S6NuKgq-qA?si=CpYEQy55aLIPSlF2

Hartvig & Engell YOUTUBE

https://youtu.be/F35SEp0B3rE?si=3gjNZ_OJmpFoqdH7
https://youtu.be/NYnte4MxW0o?si=OFNvrI73xhoy5rya
https://youtu.be/E2E38ZBbYuQ?si=Y0s0i7yvsKpMwLJk
https://youtu.be/3S6NuKgq-qA?si=CpYEQy55aLIPSlF2
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Søvn for voksne 6-9 timer

5 d of insufficient sleep; We found that insufficient sleep increased total daily 
energy expenditure by ∼5%; however, energy intake—especially at night after 
dinner—was in excess of energy needed to maintain energybalance. 
Insufficient sleep led to 0.82 ± 0.47 kg (±SD) weight gain. 
Proc Natl Acad Sci U S A. 2013 Mar 11;110(14):5695–5700. doi: 10.1073/pnas.1216951110 Impact of insufficient sleep on total daily energy expenditure, food intake, and weight gain

Voksne har generelt behov for at sove 6-9 timer i døgnet, men der er store 
individuelle forskelle, og det er helt normalt, at man indimellem vågner i løbet af 
natten, og at kvaliteten af ens søvn varierer dag for dag. I denne rapport viser vi, at 
langvarige søvnproblemer til gengæld er forbundet med øget risiko for stress, 
overvægt, type 2-diabetes, hjerte-kar-sygdomme og for tidlig død.

 http://www.vidensraad.dk/sites/default/files/vidensraad_soevn-og-sundhed_digital.pdf

https://doi.org/10.1073/pnas.1216951110


Forandring
indsæt vane-cirkel her.

Egen tegning



https://www.dr.dk/lev
nu/mad/mindful-spisn
ing-hjaelper-mod-stre
ss-og-overvaegt

https://www.dr.dk/levnu/mad/mindful-spisning-hjaelper-mod-stress-og-overvaegt
https://www.dr.dk/levnu/mad/mindful-spisning-hjaelper-mod-stress-og-overvaegt
https://www.dr.dk/levnu/mad/mindful-spisning-hjaelper-mod-stress-og-overvaegt
https://www.dr.dk/levnu/mad/mindful-spisning-hjaelper-mod-stress-og-overvaegt
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https://youtu.be/HVYAxYKa7
yc?si=50cfm3d9B1QE9NMr

https://youtu.be/HVYAxYKa7yc?si=50cfm3d9B1QE9NMr
https://youtu.be/HVYAxYKa7yc?si=50cfm3d9B1QE9NMr


Typer af klienter

Overvægt i en tidlig alder

AI genereret tabel med foredragsholders pointer



Overgangsalder - 
indsats for energi og 
balance

Eget foto

AI genereret tabel med foredragsholders pointer





AI generet 





Ai generet


