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Nar du lige snupper et stykke pizza, hvor lang tid tager det
sa egentlig, far du har forbraendt det igen? Du far her tre
eksempler pa snacks med samme kalorieindhold.

Hvor lang tid er du om at forbrande kalorierne?

Hurtig cykling 22 km/t Vil du tabe dig?

Sa forbraend mere, end du spiser! Det kan
du gore ved at spise faerre kalorier, ved at
agge din muskelmassse og ved at lave flere
fysiske aktiviteter som vist her.

Gang 4 km/t

Jo mere du bevaeger dig og jo mere motion, du dyrker, jo mere vil du gge din
forbraending. Jo hgjere puls, jo mere vil du ogsa forbraende. Det vil sige, at jo
mere du presser dig selv, jo flere kalorier vil du forbrande. Hvis du gger din

muskelmasse markant, vil det ogsa @ge din forbraending.

Eksemplet tager udgangspunkt i en person,
som vejer 80 kilo. Vejer du mere end 80 kilo,
vil du forbraeende mere. Vejer du mindre, for-
braender du ogsa mindre.
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Hurtig gang 7 km/t Leb 10 km/t




