Figur 39. Otte gode kostrad.

- Spis frugt og grent — 6 om dagen

- Spis fisk og fiskepaleeg — flere gange om ugen

- Spis kartofler, ris eller pasta og groft brad — hver dag
- Spar pa sukker — iszer fra sodavand, kager og slik

- Spar pa fedtet — isaer fra mejeriprodukter og ked

- Spis varieret — og bevar normalvaegten

- Sluk tersten i vand

- Veer fysisk aktiv — mindst 30 minutter om dagen
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