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Introduktion til lærervejledningen 


Opgavesamlingen om de 8 kostråd er en samling af forskellige opgaver og informationer omkring sund livsstil. Materialet er baseret på de 8 kostråd, som er de officielle anbefalinger til danskernes levevis. 

Brug undervisningsmaterialet til at lære dine elever om sundhed på en sjov og involverende måde. Materialet er bygget op som et samspil mellem viden og opgaver. På den måde får eleverne både øget deres teoretiske viden om sundhed og prøvet denne viden af i praksis på sig selv og deres personlige sundhed. 

Opgaveorienteret undervisningsmateriale omkring de 8 kostråd

Opgavesamlingen består af en række sjove og involverende opgaver, der alle tager udgangspunkt i de 8 kostråd. Brug opgavesamlingen sammen med den gratis pjece ”Kostkompasset – vejen til en sund balance”. Pjecen indeholder relevante informationer om de 8 kostråd og Kostkompasset og klæder eleverne på til at løse opgaver og diskutere relevante problemstillinger om sund mad og motion. 

Målgruppen er elever i 4.-7. klasse: 

Undervisningsmaterialet er primært beregnet til undervisningen i hjemkundskab i 4.-7. klasse, og er lavet med udgangspunkt i fagets slutmål. Med undervisningsmaterialet lærer eleverne:

· De officielle kostanbefalinger: de 8 kostråd

· At sammensætte og tilberede enkle retter

· De sansemæssige oplevelser af måltidet 

· At vurdere retter og måltider ud fra sundheds-, smags- og forbrugskriterier 

· At anvende kostanbefalinger og digitale kostberegninger 
· At planlægge indkøb og arbejdsproces 

· At vurdere en vare ud fra en varedeklaration

Du kan imidlertid også bruge materialet i andre fag som for eksempel idræt, natur/teknik og matematik eller som inspiration til en tværfaglig temadag eller -uge.

Opskrifter

Opgavesamlingen kan suppleres med opskrifter på sund mad, der lever op til de 8 kostråd. Opskrifter kan findes på www.madklassen.dk og på www.altomkost.dk.

Sådan bruger du materialet
· Materialet bruges i undervisningen i sundhed, kost og motion

· Materialet findes i to udgaver: som powerpoint præsentation (ppt-udgave) bestående af 59 dias og som en samlet udgave i pdf.

· Materialet består primært af opgaver, som eleverne kan løse hjemme eller på klassen. Enkelte opgaver løses ved hjælp af en computer med internetadgang. Opgaverne kan løses enkeltvis eller i grupper af flere elever.

· Til opgaverne er knyttet yderligere lærenoter. Her kan du finde information om, hvordan opgaven gribes an, hvad løsningen er eller anden information der klæder dig på til undervisningen. Det er ikke meningen at eleverne skal have denne del af materialet udleveret.

· Lærenoterne kan du printe ud sådan: Åbn ppt-udgaven, vælg ’Filer’ og ’Udskriv’. Vælg så  ’Noter’ under udskriftområde. Til pdf-udgaven er der ingen lærenoter. Opgaverne er dog de samme i pdf-udgaven som i ppt-udgaven og du kan derfor sagtens bruge lærenoterne til pdf-udgaven.

Brug dele – eller det hele

Du kan frit vælge at bruge hele eller dele af materialet alt efter klassens niveau og behov. 

Materialet indeholder ganske lidt teori, og derfor er det en god ide at dele den gratis pjece ”Kostkompasset – vejen til en sund balance” ud til alle elever som lærebog. Pjecen kan bestilles gratis på: http://www.foedevarestyrelsen.dk/Publikationer/Alle_publikationer/2008/227.htm 
Har du behov for mere uddybende teori, kan undervisningsmaterialet til Kostkompasset bruges. Det er en ppt-præsentation som indeholder 60 dias om de 8 kostråd. Materialet findes på: www.altomkost.dk 
INTRO 

Dias 1. Kostkompasset – vejen til en sund balance
Kostkompasset 
Kostkompasset viser de 8 kostråd. Det hedder Kompasset, fordi det viser vejen til en sund balance mellem mad og fysisk aktivitet. Kompasset viser ikke kun det sunde valg, men også hvad danskerne skal spare på. 

Balance mellem mad og fysisk aktivitet

Mad er en vigtig del af vores liv. Den giver os vigtige næringsstoffer, og er en kilde til nydelse, glæde og velvære. Et sundt liv hænger både sammen med, hvad vi spiser, hvor meget vi bevæger os - og livsstilen i øvrigt. Samspillet mellem mad og fysisk aktivet har stor betydning for velvære, appetit og vægt. 

Kostkompasset forebygger

Lever danskerne efter kostrådene, får kroppen dækket behovet for vitaminer, mineraler og andre vigtige næringsstoffer. Samtidig nedsættes risikoen for livsstilssygdomme som hjertekarsygdomme, diabetes og kræft. Derudover forebygges vægtøgning, overvægt og fedme.

Til alle danskere

Hovedparten af den danske befolkning kan med fordel leve efter kostrådene. De eneste undtagelser er børn under 3 år, småtspisende ældre og personer, der lider af sygdomme eller tilstande, der stiller specielle krav til mad og motion.

Få et overblik over de 8 kostråd på www.altomkost.dk og læs mere om baggrunden for de 8 kostråd i rapporten ”Kostrådene 2005”. Rapporten findes i elektronisk form på 
http://www.meraadet.dk/gfx/uploads/rapporter_pdf/Kostraadene%202005_www.pdf
INTRO
Dias 2. De 8 kostråd

Kostråd



Mængde


Spis frugt og grønt


600 g/dag


Spis fisk og fiskepålæg


200-300 g/uge


Spis kartofler, ris pasta og groft brød

500 g/dag


Spar på sukkeret


10 E%*


Spar på fedtet


Maks. 30 E%*


Sluk tørsten i vand


1-1½ liter/dag

* E% = Energiprocent. Energiprocenten er en betegnelse for hvor mange procent af madens samlede energiindhold, der kommer fra hvert af de enkelte næringsstoffer: fedt, protein, kulhydrat og alkohol.

Læs mere om energiprocenten på www.altomkost.dk  
INTRO
Dias 3 – de 8 kostråd

Hjemmeopgave

Eleverne udfylder skemaet ved at registrere, hvad de spiser, drikker og hvornår de er fysisk aktive. Eleverne skal beskrive en dag. Det er ikke nødvendigt at angive mængden.
INTRO
Dias 4 – de 8 kostråd

Opgave

Eleverne tager testen på en computer med internetadgang. Internet siden er http://www.altomkost.dk/Testdigselv/kostkompasset/forside.htm
Vejledning:

1.Vælg aldersgruppe og køn, tryk ’Ok’.

2.Vælg det svar, der passer bedst, ved at klikke. Spørgsmål og svarmuligheder kommer op ved at holde musen hen over akserne på Kostkompasset.

3.Vælg ’Se resultat’, når alle 8 spørgsmål er besvaret.

4.Resultatsiden udskrives ved at klikke på billedet af den lille printer.

KOSTRÅD 1 - Spis frugt og grønt – 6 om dagen

Dias 1 – kompasset udfoldet for frugt og grønt

Frugt og grønt til krop og sjæl
Frugter og grønsager indeholder mange vigtige vitaminer, mineraler og kostfibre. Desuden gør frugt og grønsager maden farverig og giver mange forskellige smagsindtryk. 

Variation er vigtig

Hver frugt og grønsag indeholder forskellige vitaminer, mineraler og andre sunde stoffer. Spis derfor forskellige slags.

KOSTRÅD 1 - Spis frugt og grønt – 6 om dagen

Dias 2 – opgaver

Opgave 1:

Læreren medbringer forskellige frugter og grønsager. Eleverne laver en liste over de forskellige frugter og grønsager, og hvor meget de vejer. 

Lad evt. eleverne bruge et kamera, og sæt billederne op på en planche. Skriv derefter vægten på.

Opgave 2:

Husk eleverne på at ca. halvdelen af grønsagerne skal være de grove grønsager som fx rodfrugter, kål og bønner. 
HUSK

Nødder og tørret frugt som rosiner tæller ikke med i de 6 om dagen fordi de indeholder mange kalorier.

Opgave 3:

Gode ideer til frugt

Frugt er et sundt mellemmåltid i stedet for andre fristelser som kage, chokolade og slik. Her er ideer til hvordan frugt kan gøres lækkert:

•Skær frugt i mundrette stykker og server det i stedet for slik.

•Spis frugt som dessert.

Gode ideer til grønsager

•Spis grønsager rå eller tilberedte til næsten alle dagens måltider som snack eller tilbehør.

•Spis altid én og gerne flere slags grønsager til/i den varme mad hver dag.

•Lad grønsagerne fylde 2/5 af tallerkenen i den varme ret.

•Brug dobbelt så meget grønt som kød i sammenkogte retter.

•Bland grønsager i kødretterne, fx kødsovs, frikadeller eller gullasch.

•Spis bagte rodfrugter som varmt tilbehør eller marineret i salater. Eller spis dem som mos fx pastinak, persillerod eller gulerod.

•Lav salater af tilberedte grønsager. Man spiser flere, når de har været varmebehandlet.

Find flere ideer på:

www.6omdagen.dk 
www.frugtfest.dk

KOSTRÅD 1 - Spis frugt og grønt – 6 om dagen
Dias 3 – brug flere grønsager i kødretter

Ideer til hvordan I kan bruge grønsager i maden: 

•Kødsovs

•Gullasch

•Boller i karry

•Hakkebøffer

•Frikadeller

•Sovs af blendede grønsager

Hvis grønsagerne ikke er i retten, så lad grønsagerne fylde 2/5 af tallerkenen.

KOSTRÅD 1 - Spis frugt og grønt – 6 om dagen
Dias 4 – køkkenopgave

Læreren medbringer ingredienser til en kødret – fx kødsovs.

Først vises de ingredienser, man oftest ville bruge til kødretten:

Eksempel på kødsovs til 4 personer:

Hakket kød (8-10 % fedt) 
500 gram

Løg

100 gram

Flåede tomater
400 gram

Hvidløg

    8 gram

Olivenolie

  30 gram

Energi pr. 100 gram
485 kJ

Fedt

53 E%

Kulhydrat

8 E%

Protein

39 E%
KOSTRÅD 1 - Spis frugt og grønt – 6 om dagen
Dias 5 – køkkenopgave

Ekstra grønsager lægges frem, så der er mindst er dobbelt så mange grønsager som kød vægtmæssigt.

Eksempel på kødsovs til 5-6 personer:

Porrer

100 gram

Peberfrugt

150 gram

Soltørrede tomater
 50 gram

Gulerødder

200 gram
Bemærk: Der bruges samme mængde kød. Fordi der bruges mange grønsager rækker denne ret nu til ca. 5-6 personer og ikke til 4 som den almindelige kødsovs.

Energi pr. 100 gram
 366 kJ *

Fedt

49 E% **

Kulhydrat

15 E%

Protein

36 E%

*Ved at komme mange grønsager i de sammenkogte retter bliver energitætheden lavere, fordi fedtenergiprocenten sænkes.

** Bemærk fedtenergiprocenten for kødsovsen er ikke under 30E%. Det bliver den, når der spises pasta og groft brød til kødsovsen.

KOSTRÅD 1 - Spis frugt og grønt – 6 om dagen
Dias 6 – diskussion

KOSTRÅD 1 - Spis frugt og grønt – 6 om dagen

Dias 7 – hjemmeopgave

Eleverne udfylder skemaet hjemmefra og snakker om resultatet af deres registrering på klassen.

KOSTRÅD 1 - Spis frugt og grønt – 6 om dagen
Dias 8 – klasseundersøgelse

KOSTRÅD 1 - Spis frugt og grønt – 6 om dagen
Dias 9 – danskerne spiser for lidt frugt og grønt

Danskerne spiser mere frugt og grønt – men stadig ikke nok

Indtaget af frugt og grønt i Danmark er øget fra 1995 til 2003/08. Det samlede indtag af frugt, grønt og juice er øget fra:

- 280 g per dag til 382 g per dag blandt 4-9/10-årige

- 279 g per dag til 425 g per dag blandt 10/11-75-årige. 

På trods af den positive udvikling er det fortsat kun en beskeden del af befolkningen, der spiser den anbefalede mængde frugt og grønt.
Hvor mange får 6 om dagen?

•4-10-årige: 22 % spiser 400 g (eller mere) frugt og grønt om dagen.

•11-75-årige: 12 % spiser 600 g (eller mere) frugt og grønt om dagen.

Diagram: Indtaget af juice, frugt og grønt (gram pr. dag)



Børn 4-9 år

Voksne 10-75 år

Juice

75


70

Frugt

185


209

Grønt

122


147

I alt

382


426

Anbefaling

300-500


600

KOSTRÅD 1 - Spis frugt og grønt – 6 om dagen
Dias 10 – opgave

Eleverne indtegner anbefalingen for deres alder, og hvor meget de rent faktisk spiser. De behøver ikke dele det op i grønt, frugt og juice.

KOSTRÅD 2 - Spis fisk og fiskepålæg – flere gange om ugen

Dias 1 – fiskeolier, vitaminer og mineraler

Fisk indeholder fiskeolier, D-vitamin, jod og selen. Det er alle stoffer, vi danskere ikke får nok af i anden mad. Spis derfor fisk flere gange i løbet af ugen. Forskellige fiskearter indeholder forskellige mængder af de sunde stoffer, ligesom nogle er fede og andre er magre. Derfor er det vigtigt at variere mellem forskellige arter.

I løbet af en uge skal voksne have 200-300 gram fisk, og børn skal spise ca. 200 gram. Det svarer til, at spise to fiskemåltider om ugen eller et fiskemåltid om ugen og fisk som pålæg næsten hver dag.

Fisk og forurening

Fisk kan være forurenet blandt andet med dioxin og kviksølv. Men der er fangstforbud, hvor forureningen er størst. Fordelene ved at spise fisk er mærkbart større end risikoen ved forurening.

Børn under 14 år skal holde igen med rovfisk 

Børn under 14 år bør højst spise 100 gram rovfisk om ugen.

Rovfisk er fx: rokke, helleflynder, oliefisk, escolar, sværdfisk, sildehaj, gedde, aborre, sandart og tunbøf. Ikke tun på dåse, der typisk bliver fremstillet af små tunfisk, som indeholder mindre kviksølv.

KOSTRÅD 2 - Spis fisk og fiskepålæg – flere gange om ugen
Dias 2 – Internet opgave

Eleverne kan evt. arbejde med opgaven i grupper og lave retten i næste hjemkundskabstime.
Forslag: Eleverne kunne også, udover at blive henvist til AOK-hjemmesiden, blive henvist til http://fisk2gangeomugen.dk/ 
KOSTRÅD 2 - Spis fisk og fiskepålæg – flere gange om ugen
Dias 3 – diskussion

Husk eleverne på, at fx makrel i tomat og andre konservesprodukter også tæller med som fisk.
KOSTRÅD 2 - Spis fisk og fiskepålæg – flere gange om ugen
Dias 4 – danskerne spiser for lidt fisk

Vi spiser mindre fisk 

Danskernes indtag af fisk er meget skævt fordelt. Der er 25%, der slet ikke spiser fisk eller kun i meget begrænsede mængder, mens kun ca. 23% af de voksne danskere spiser de anbefalede 200-300 gram fisk om ugen.

Årsag – prisstigning?

I perioden mellem kostundersøgelserne i 1995 og 2003/08 er prisen på to af danskernes foretrukne fisketyper mere end fordoblet - på torsk og rødspætte, mens prisen på laks er faldet. Prisudviklingen stemmer overens med faldet i indtaget af fisk i perioden. Især voksnes indtag af paneret stegt fisk til frokost (fiskefilet) og indtag af magre fisk (rødspætte og torsk) til aftensmaden er faldet. Til gengæld er indtaget af fede fisk, som fx laks, til det varme måltid steget. Børns indtag af paneret/stegt fisk til frokost er også faldet, og til aftensmaden er indtaget af både fede og magre fisk faldet.
Gennemsnitlig indtag  (Kostundersøgelsen 1995-2006) 
	Diagram: Fisk g/dag

	
	Børn 4-14 år
	Voksne 15-75 år

	Fiskepålæg
	4
	8

	Hovedret
	6
	11

	I alt pr. dag
	10
	19

	I alt pr. uge
	70
	133


KOSTRÅD 3 - Spis kartofler, ris eller pasta og groft brød - hver dag

Dias 1 – kompasset udfoldet for kartofler, ris eller pasta og groft brød

Nedsætter fedtindholdet

Kartofler, ris, pasta og brød indeholder mange kulhydrater og kun lidt fedt. En kost, hvor 50-60 % af energien stammer fra kulhydrat, kan bidrage til beskyttelse mod udvikling af hjertekarsygdomme ved at nedsætte fedtindtaget.
Spis kartofler flere gange om ugen 
Sund mad kan godt indeholde kartofler til aftensmaden hver dag, da kartofler er fedtfattige og indeholder kostfibre, C-vitamin og B-vitaminerne thiamin og niacin. Tilbered helst kartoflerne uden brug af fedtstof, fx kogte eller bagte. 
Varier med fuldkornsris og fuldkornspasta 
Ris og pasta er et fint alternativ, hvis du ønsker at variere aftensmadens kartofler et par gange om ugen – især hvis du vælger fuldkornsris eller fuldkornspasta. Ris og pasta indeholder lidt flere kalorier og færre vitaminer og mineraler end kartofler. Spis derfor flere grønsager og slut evt. af med frisk frugt, når du spiser ris og pasta. Også selvom du vælger fuldkornsris eller fuldkornspasta.  
Fuldkornspasta indeholder en blanding af fuldkornsmel og hvidt mel, eller består af rent fuldkornsmel. Fuldkornsris er fx naturris, brune eller røde ris.
Spis fuldkornsbrød og gryn flere gange om dagen

Brød og kornprodukter er vigtige i dagens måltider, da de er fedtfattige og bidrager med mange vigtige næringsstoffer - især hvis du vælger fuldkorn. Vælg derfor fuldkornsprodukter til morgenmad, frokost og mellemmåltider. Ud over havregryn og rugbrød kan nogle typer af fx mysli eller knækbrød og andre brødtyper også være gode kilder til fuldkorn. 
KOSTRÅD 3 - Spis kartofler, ris eller pasta og groft brød - hver dag
Dias 2 – Vælg fuldkorn først
 Hvad er fuldkorn? 

Fuldkorn kan både være hele og forarbejdede kerner – fx knækkede eller malet til fuldkornsmel. Det vigtige er, at alle dele af kornet er taget med – også skaldele og kim. Det er nemlig her, at de fleste fibre, vitaminer og mineraler sidder. Fuldkorn bliver brugt i mange produkter fx rugbrød, lysere fuldkornsbrød, havregryn, mysli og fuldkornspasta. Og faktisk er det vigtigt at spise fuldkorn fra forskellige produkter. Så varier dine kilder til fuldkorn. 
  Fuldkornslogoet 

For at gøre det nemmere at finde fuldkornsprodukter, har Fuldkornspartnerskabet udviklet det særlige fuldkornslogo. Kig efter fuldkornslogoet når du handler – vælg fuldkorn først

Hvad betyder logoet?
Logoet viser, at her er et produkt med meget fuldkorn i. Men logoet betyder også, at  produktet er sundt på andre måder. Et produkt kan nemlig kun få logoet, hvis det indeholder mange kostfibre og kun lidt fedt, sukker og salt. 

Vi får for lidt fuldkorn
Fuldkorn indeholder vitaminer, mineraler og andre gode stoffer, som påvirker kroppen på en sund måde. Undersøgelser viser at fuldkorn kan være med til at forebygge diabetes, hjerte-kar-sygdomme og visse kræfttyper. 

Kun 6% af den danske befolkning spiser de anbefalede 75 gram fuldkorn om dagen. I gennemsnit spiser danskerne 30 gram fuldkorn om dagen. Det er altså knap halvdelen af den anbefalede mængde. Børn og ældre er de befolkningsgrupper, der i gennemsnit spiser mest fuldkorn – mens særligt de 14-24 årige spiser meget lidt
Krav til produkter med Fuldkornslogoet
	Produktgruppe
	Fuldkornsindhold*

	Mel, gryn, ris
	100 %

	Brød
	50 %

	Knækbrød 
	60 %

	Morgenmadscerealier
	60 %

	Pasta og nudler (uden fyld)
	60 %


* Indholdet er regnet på produktets tørstof
KOSTRÅD 3 - Spis kartofler, ris eller pasta og groft brød - hver dag
Dias 3 – Næringsdeklaration

Eleverne har en række indpakkede fødevarer, som de kan kikke på, mens de taler om næringsdeklarationer.

Hvad er en næringsdeklaration?
En næringsdeklaration er enhver oplysning på emballagen, som vedrører en fødevares indhold af energi og næringsstoffer. Disse oplysninger er et nyttigt redskab til at kunne sammenligne energiindholdet og den ernæringsmæssige sammensætning mellem forskellige produkter. Næringsdeklarationen kan på denne måde være en hjælp til at kunne sammensætte en sund kost.
Kort næringsdeklaration
Som minimum skal anvendes en kort næringsdeklaration. Den indeholder følgende oplysninger i den givne rækkefølge:

· energi 

· protein 

· kulhydrat 

· fedt. 

Lang næringsdeklaration
Alternativt kan man benytte en lang næringsdeklaration. Den er mere detaljeret og indeholder desuden oplysninger om indhold af sukkerarter, mættede fedtsyrer, kostfibre og natrium. Rækkefølgen er også her fastlagt og skal være som følger:
 

· energi 

· protein 

· kulhydrat  

· heraf sukkerarter 

· fedt 

· heraf mættede fedtsyrer 

· kostfibre 

· natrium. 

KOSTRÅD 3 - Spis kartofler, ris eller pasta og groft brød - hver dag
Dias 4 – Internet opgave om nøglehullet
[image: image1.jpg]


Nøglehulsmærket 
Mærket skal gøre det nemmere at vælge de sunde alternativer, når man er på indkøb. Mærket kan sættes på fødevarer, der har et lavere indhold af sukker, salt, fedt og et højere indhold af kostfibre, end andre produkter i samme kategori.
Nøglehulsmærket og Fuldkornslogoet kan fint bruges sammen. Kravet til indholdet af fuldkorn er imidlertid forskellig i de to mærkningsordninger. For eksempel stiller fuldkornslogoet krav om 50 % fuldkorn for brød, hvor det for Nøglehulsmærket kun er 25 %.

Læs mere om Nøglehulsmærket på www.noeglehullet.dk.
Læreren kan evt. købe nogle nøglehulsmærkede brødprodukter og nogle der ikke er mærkede til sammenligning.  

KOSTRÅD 3 - Spis kartofler, ris eller pasta og groft brød - hver dag
Dias 5 – Internet opgave om kartofler

Alle svar kan findes på www.tofler.dk
1 - 100 gram rå kartofler indeholder:
355 Kj energi 
1,9 gram protein 
0,3 gram fedt
18,3 gram kulhydrat

1,5 gram kostfibre
80, 5 gram vand

Dertil kommer vitaminer, mineraler og antioxidanter.
- Kartofler er en god kilde til især C-vitamin, B-vitaminer, samt mineralet Kalium

2- Historie

Kartoflen stammer fra Sydamerika,  hvor den har været kendt og dyrket i mere end 3000 år.  Det er navnlig i Chile, (Columbia, Equador)  og Peru, man finder kartoflen, og i de præcolumbianske   kulturer dyrkede man over hundrede forskellige sorter.  I dag findes der endnu flere vilde sorter. 

To indvandringsveje 
De første sikre tegn på, at kartoflen  dukker op i Europa, stammer fra 1537. 

3 - Opbevaring
Kartofler opbevares tørt, køligt og mørkt

Bedste temperatur er mellem 4 og 6 grader 

– kartofler tåler ikke frost. 

Kartofler opbevares bedst i en papkasse eller papirspose.

Tag kartoflerne ud af plastikposen når du kommer hjem fra indkøbsturen 

og hæld dem forsigtigt over i en papkasse

4 - Sorter

Ti forskellige kartofelsorter beskrives på http://www.tofler.dk/view.asp?ID=13481 

KOSTRÅD 3 - Spis kartofler, ris eller pasta og groft brød - hver dag
Dias 6 – så meget brød, kartofler, ris og pasta spiser danskerne

Vi spiser færre kartofler og mindre rugbrød

Danskernes indtag af kartofler er halveret siden 1950’erne og er faldet til ca. 95,5 gram pr. dag (gns. Af børn og voksnes samlet indtag af kartofler,  kostundersøgelsen 1995-2006).

Siden 1985 er danskernes indtag af rugbrød også halveret. Gennemsnitligt spiser vi ca. 200 gram brød og kornprodukter dagligt (Kostundersøgelsen 2003/08)
Især børn spiser mindre morgenmadsprodukter, grød og rugbrød end tidligere. Mænd spiser mindre rugbrød og kvinderne mindre hvedebrød.

Diagram: Brød, kartofler, ris og pasta (gram pr. dag)



Børn 4-14 år
Voksne 15-75 år

Rugbrød

49

64
Hvedebrød

71

74

Kartofler kogt eller bagt
47

99
Kartofler stegt
20

25
Pasta

20

26
Ris

16

22
I alt

223

310
KOSTRÅD 4 - Spar på sukker – især fra sodavand, slik og kager

Dias 1 – kompasset udfoldet for sukker

Sukker er tomme kalorier
Kroppen har ikke brug for sukker. Sukker indeholder kun kalorier og ingen vitaminer og mineraler. Derfor bliver sukker omtalt som tomme kalorier. Hvis maden indeholder for mange tomme kalorier, optager det pladsen for den sunde mad. For meget sukker øger også risikoen for at blive overvægtig og få huller i tænderne.

Rørsukker og andre typer af sukker er ikke sundere end almindeligt hvidt sukker. Honning indeholder kun ubetydelige mængder vitaminer og mineraler og tæller derfor også som sukker.

Vi er for søde

Vi spiser og drikker i gennemsnit 20 kg sukker om året. Det er langt mere end der er plads til, hvis vi skal spise sundt.  Langt det meste sukker kommer fra slik, sodavand og kager. 

· Seks ud af ti børn i aldersgruppen 4-14 år spiser og drikker for meget sukker i forhold til anbefalingerne. 

· Stort set alle børn og voksne spiser slik og chokolade i løbet af en uge.

Søde vaner har en tendens til at følges ad, dvs. de personer, der har et højt sodavandsindtag har også et højt indtag af slik og chokolade
Pas på den søde smag

Mange produkter er tilsat sukker - også produkter vi normalt finder sunde: fx frugtyoghurt, kiks, boller og nogle morgenmadsprodukter. Produkterne kan let forveksles med de mere sunde alternativer. Tjek derfor ingredienslisten på produktet. Her står ingredienserne i rækkefølge efter vægt. Står sukker blandt de første på listen, indeholder produktet meget sukker. 
Kig desuden efter Nøglehulsmærket. Nøglehullet gør det nemmere at finde de sundere produkter, når du handler. Der er flere kostfibre og mindre mættet fedt, sukker og salt i produkter med Nøglehullet.
Sødemidler (som aspartam) giver sød smag uden at give ekstra kalorier. Men sødemidler og lightprodukter anbefales ikke umiddelbart. De vænner os til, at alt skal smage sødt. Vi har en tendens til at spise større portioner af “light” produkter og ender derfor ofte med at få lige så mange kalorier, som hvis vi vælger et traditionelt produkt.

KOSTRÅD 4 - Spar på sukker – især fra sodavand, slik og kager
Dias 2 – drik kun sodavand og spis kun slik og kage ved særlige lejligheder

Anbefaling
Sukker anbefales maks. at udgøre 10 % af det samlede energiindtag, svarende til:

Mænd

Maks. 70 gram sukker

Kvinder

Maks. 55 gram sukker

Børn 14-17 år
Maks. 65 gram sukker

Børn 10-13 år
Maks. 55 gram sukker

Børn 6-9 år

Maks. 45 gram sukker

Børn 2-5 år

Maks. 30 gram sukker

Den ernæringsfaglige begrundelse for at begrænse sukkerindtaget er dels at sikre, at kosten bidrager med tilstrækkelige mængder af vitaminer og mineraler dels at forhindre udvikling af overvægt.

Energibalance – udvikling af overvægt
Når du indtager flere kalorier, end du forbrænder, deponeres kalorieoverskuddet. Det er fedtet fra kosten, som aflejres i fedtdepoterne. Det er således energibalancen, der bestemmer, om du tager på og ikke specifikt fedtindtaget Sukkerkalorier indgår i denne sammenhæng på lige fod med andre energigivende næringsstoffer. 

KOSTRÅD 4 - Spar på sukker – især fra sodavand, slik og kager
Dias 3 – så meget sukker er der i slik, sodavand og kage

På billedet:  

Sukker i en række produkter

Produkt

Mængde

Antal sukkerknalder

Sodavand

½ liter

25

Vingummi

85 gram (en pose)
16½

Flødechokolade
50 gram

12

Kakaomælk

2 dl
 
4½

Flødeboller3 stk.
 50 gram

15

Kiks 4 stk. 

56 gram

5

Kage

50 gram

7

KOSTRÅD 4 - Spar på sukker – især fra sodavand, slik og kager
Dias 4 – ugentligt råderum til tomme kalorier for børn i alderen 7-10 år

Råderum til tomme kalorier
Fødevareinstituttet har beregnet det tolerable råderum til de tomme kalorier fra nydelsesmidler som slik, sodavand, kage, alkohol og lignende. Råderummet viser, hvor meget plads, der maksimalt er til de tomme kalorier, når behovet for de øvrige næringsstoffer er opfyldt fra sunde basisfødevarer. 

Råderummet omfatter nydelsesmidler, som hovedsageligt indeholder tomme kalorier i form af fedt og sukker og stort set ingen vitaminer og mineraler. Basisfødevarer der indeholder tilsat sukker som fx yoghurt med frugt, brød, morgenmadsprodukter, ketchup mv., er ikke medtaget i råderummet, fordi de også bidrager med næringsstoffer.

En nærmere beskrivelse af baggrunden for beregningerne finder du i Fødevareinstituttets rapport ”Forslag til retningslinier for sund kost i skoler og institutioner”, 2005. Rapporten kan hentes elektronisk på www.food.dtu.dk.



Energibehov pr. dag
Råderum pr. dag      
Råderum pr. uge

Børn 7-10 år
8200 kJ
               
600 kJ
                  
4200 kJ

På billedet: Et eksempel på hvor meget plads der er til tomme kalorier i løbet af en uge for børn 7-10 år. Råderummet er forudsat at kosten ellers følger kostrådene - herunder anbefaling om mindst 60 minutters fysisk aktivitet om dagen.

Produkt

Mængde

Sodavand

½ liter

Blandet slik

45 gram

Chokolade

25 gram

Is

80 gram

Popcorn

20 gram

Kage 

40 gram

I alt

4.200 kJ om ugen

Light sodavand
Er man overvægtig, er det selvfølgelig bedre at drikke en light sodavand engang imellem i stedet for en almindelig sodavand. Men generelt bør sodavand og lightprodukter kun nydes engang imellem og ikke til hverdag. Ved at drikke lightprodukter for ofte vænner man sig til den søde smag.

KOSTRÅD 4 - Spar på sukker – især fra sodavand, slik og kager
Dias 5 – ugentligt råderum til tomme kalorier for børn i alderen 11-15 år

Definition mm. vedr. råderummet se dias 4.

Energibehov pr. dag
Råderum pr. dag      
Råderum pr. uge 

Børn 11-15 år
9700 kJ
                 
700 kJ
                 
4900 kJ

På billedet: Et eksempel på hvor meget plads der er til tomme kalorier i løbet af en uge for børn i alderen 11-15 år. Forudsat at kosten ellers følger kostrådene og anbefalingen om mindst 60 minutters fysisk aktivitet om dagen.

Produkt

Mængde

Sodavand

½ liter

Blandet slik

75 gram

Chokolade

35 gram

Is

80 gram

Popcorn

20 gram

Kage 

50 gram

I alt

4.900 kJ om ugen

KOSTRÅD 4 - Spar på sukker – især fra sodavand, slik og kager
Dias 6 – diskussion

KOSTRÅD 4 - Spar på sukker – især fra sodavand, slik og kager
Dias 7 – hjemmeopgave

KOSTRÅD 4 - Spar på sukker – især fra sodavand, slik og kager
Dias 8 – diskussion

KOSTRÅD 4 - Spar på sukker – især fra sodavand, slik og kager
Dias 9 – Kilder til sukker i danskernes kost
Anbefaling for børn og voksne

Maks. 10 % af den daglige energi bør komme fra søde sager.

Danske voksne og børn indtager ca. 3 gange så meget slik, kage, chokolade, sukkersødede drikkevarer mm. som der er plads til i en sund kost. 

Slik, chokolade, kager og de søde drikke der er de dominerende kilde til sukker i børn og voksnes kost. 

Børn
Børn i alderen 4-17 år indtager i gennemsnit 61 gram tilsat sukker per dag. Der er dog en stor variation bag gennemsnitstallene og hvert tiende barn mellem 10-17 år indtager mere end 100 g sukker om dagen   og over halvdelen af børnene indtager mere end 10 E% tilsat sukker i løbet af en uge. 

Børn får i gennemsnit 12E% fra sukker, og 6 ud af 10 børn i Danmark indtager mere end de anbefalede 10E%. Anbefalingen på maks. 10 E% tilsat sukker svarer til 30-40 gram sukker om dagen for et børnehavebarn og 45-55 gram for et skolebarn.

Voksne

Det gennemsnitlige sukkerindhold i voksnes kost er 50 gram per dag, hvilket svarer til 9 E% og dermed ligger tæt på maks. anbefalingen på 10 E%. Knap hver fjerde indtager dog mere end de 10 E% i løbet af en uge. 

	Diagram: Kilder til sukker i danskernes kost (%)

	Mælk og yoghurt
	5

	Brød og kornprodukter
	2

	Frugt, marmelade og koncentrater
	16

	Slik, kager og sukker
	48

	Drikkevarer
	24

	Diverse
	5


Kilde: Danskernes kostvaner 2003-2008.  DTU Fødevareinstituttet, 2010

KOSTRÅD 4 - Spar på sukker – især fra sodavand, slik og kager
Dias 10  – Diskussion af sukker
KOSTRÅD 5 - Spar på fedtet – især fra mejeriprodukter og kød

Dias 1 – kostkompasset udfoldet for fedt

Lidt, men godt

Fedt i maden bidrager til, at kroppen får livsnødvendige fedtsyrer og fedtopløselige vitaminer. Men kroppen skal ikke have for meget, idet fedt indeholder mange kalorier. En kost med for meget fedt øger derfor risikoen for at blive overvægtig.

Anbefaling
Det anbefales at begrænse fedtet i kosten til 25-35 % af energien. For personer der lider af overvægt og fedme er den øvre grænse 30 %. Et niveau på 30 E % svarer til et gennemsnitligt dagligt indtag på 75 og 95 g for henholdsvis voksne kvinder og mænd med stillesiddende arbejde og begrænset fysisk aktivitet i fritiden. 

Indtaget af mættet fedt bør begrænses til max. 10 E %. Dette gøres mest effektivt ved at reducere indtaget af smør og hårde margariner og vælge de magre kød-, pålægs- og mejeriprodukter samt planteolier og bløde plantemargariner.

KOSTRÅD 5 - Spar på fedtet – især fra mejeriprodukter og kød
Dias 2 – opgave

Opgave (løsning):

Et barn drikker i gennemsnit 146 kg mælk om året (0,4 kg * 365 dage = 146 kg/år)

Gram fedt pr. 100 g.

Skummetmælk 
0,3

Minimælk

0,5

Letmælk

1,5

Sødmælk

3,5

KOSTRÅD 5 - Spar på fedtet – især fra mejeriprodukter og kød
Dias 3 – opgave

Opgave (løsning):



Gram mælkefedt pr. år når der drikkes 0,4 liter om dagen

Skummetmælk:
438 g (146 kg/år * (0,3 g/100 g *1000))

Minimælk

730 g (146 kg/år * (0,5 g/100 g *1000))

Letmælk

2190 g (146 kg/år * (1,5 g/100 g *1000))

Sødmælk

5110 g (146 kg/år * (3,5 g/100 g *1000))

KOSTRÅD 5 - Spar på fedtet – især fra mejeriprodukter og kød
Dias 4 – Illustration – mælk og nøglehulsmærket

KOSTRÅD 5 - Spar på fedtet – især fra mejeriprodukter og kød
Dias 5 – Illustration – mælk og fedt
KOSTRÅD 5 - Spar på fedtet – især fra mejeriprodukter og kød
Dias 6 – Hjemmeopgave - Nøglehulsmærket
Nøglehulsmærket 

Nøglehullet gør det nemmere at finde de sundere produkter, når du handler. Der er flere kostfibre og mindre mættet fedt, sukker og salt i produkter med Nøglehullet.

Hvilke produkter kan få Nøglehullet
Der er fastsat kriterier for basisfødevarer fordelt på 25 produktgrupper. Kriterierne er baseret på fødevarernes indhold af fedt, mættet fedt, sukker, salt, kostfibre og fuldkorn, grøntsager og i enkelte tilfælde indhold af energi (kJ). Kriterierne er fastsat af Fødevarestyrelsen, Danmark, Livsmedelsverket, Sverige og Mattilsynet og Helsedirektoratet, Norge.

Mærkning med Nøglehullet er frivillig
Nøglehulsmærket er et myndighedsmærke, men det er frivilligt for fødevareproducenterne om de vil sætte Nøglehullet på deres produkter. Derfor kan du finde den samme fødevare fra forskellige producenter, fx skummetmælk, men hvor kun den ene er mærket med Nøglehullet.

Læs mere på  www.noeglehullet.dk  
KOSTRÅD 5 - Spar på fedtet – især fra mejeriprodukter og kød
Dias 7 – Opgave
Opgave:

Et eksempel på en kageopskrift kunne være ”Skovkage med bær”. Kagen er let at lave og indeholder ikke noget fedtstof og kun 65 g sukker.

Selv om kagen er et sundere valg end mange andre kager, er det stadig en kage, og bør derfor kun spises ved særlige lejligheder.

Læreren medbringer opskrifter på andre kager, så eleverne kan sammenligne og se hvor meget sukker og fedtstof, der er i almindelige kager.

KOSTRÅD 5 - Spar på fedtet – især fra mejeriprodukter og kød
Dias 8 – Illustration – skrab brødet

Skrab brødet

En stor del af det fedt, vi spiser, smører vi på brødet. En effektiv måde at spare på fedtet er derfor at undlade eller skrabe fedtstoffet på brødet. 

Mængden af fedtstof på brødet er steget

I perioden 2000/02 til 2003/06 er mængden af fedtstof som smøres på brødet steget hos både børn og voksne. For børn er den steget fra 9 gram per dag til 12 gram per dag og for voksne er den steget fra 11 gram per dag til 12 gram per dag.
Voksne spiser 141 gram brød dagligt, hvilket svarer til ca. 2 ½ skiver brød. Børn spiser lidt mindre, 125 gram dagligt. 

(Tal er fra kostundersøgelsen 1995-2006)

KOSTRÅD 5 - Spar på fedtet – især fra mejeriprodukter og kød
Dias 9 – Illustration - så meget fedt bliver det til på en uge

På billedet: 

Eksempel på hvor meget fedtstof det bliver til i løbet af en uge, hvis du spiser 4 skiver brød om dagen.
Mængde fedtstof pr. skive
En uges forbrug

Udelade


0 gram

Skrabet / 4 gram

112 gram / ca. ½ pakke smør

Mellem/ 8 gram

224 gram / ca. 1 pakke smør

Tyk/ 12 gram

336 gram / 1 1/3 pakke smør

KOSTRÅD 6 - Spis varieret og bevar normalvægten 

Dias 1 – kompasset udfoldet for variation og bevarelse af normalvægten

Spis lidt af det hele

De enkelte fødevarer indeholder forskellige vitaminer, mineraler og mange andre sunde stoffer.

Ved at spise lidt af det hele får kroppen alle de næringsstoffer, den har brug for. 

At spise varieret betyder i praksis, at sammensætte måltiderne med mad fra alle fødevaregrupper.

Sørg for hver dag eller næsten hver dag at spise noget inden for disse fødevaregrupper - og varier mellem forskellige produkter inden for hver gruppe: 

•Frugt og grønt 

•Brød, gryn, kartofler, ris og pasta

•Fisk

•Kød og æg

•Mælk og ost

Sodavand, slik, kager, snacks og is er ikke omfattet af rådet om variation, idet der ikke er nogen ernæringsmæssige fordele ved at spise disse produkter. Ved at spise sundt og varieret og være fysisk aktiv, er der plads til lidt af det søde – ved særlige lejligheder.

Hold øje med vægten

Den bedste måde at forebygge overvægt på er ved at leve efter de 8 kostråd. Hvis man ønsker at tabe sig, skal man gå efter de overkommelige forandringer. Spis regelmæssige måltider med mange grønsager. Spis mindre portioner, og spar på det fede og søde. Få bevægelse ind som en naturlig del af hverdagen ved fx at vælge cyklen frem for bilen eller trappen frem for elevatoren. Gå til en sjov sport. 

KOSTRÅD 6 - Spis varieret og bevar normalvægten
Dias 2 – energi i maden

KOSTRÅD 6 - Spis varieret og bevar normalvægten
Dias 3 – diskussion

KOSTRÅD 6 - Spis varieret og bevar normalvægten
Dias 4 – klasseopgave
Læreren medbringer varerne. Det er mere overskueligt for eleverne hvis læreren medbringer små portioner – fx en lille yoghurt eller en lille marmelade. Det vigtigste er, at alle varer har en næringsdeklaration. 
KOSTRÅD 6 - Spis varieret og bevar normalvægten
Dias 5 – hvor lang tid tager det at forbrænde energi

KOSTRÅD 6 - Spis varieret og bevar normalvægten
Dias 6 – Saras mad

KOSTRÅD 6 - Spis varieret og bevar normalvægten 
Dias 7 – opgave og diskussion

Eleverne deles i 4 grupper, der hver arbejder med et af Saras måltider. Til slut lægges alle måltiderne sammen.

Resultater

Morgenmad:





Antal

1 kop kaffe eller te 




1

1 glas letmælk




1

1 skive franskbrød eller grovbrød



2

Ost 45+ til 1 skive brød




2

Syltetøj til 1 skivebrød




2

Energi for morgenmad: 1871 kJ

Frokost: 





Antal

1 glas skummet-, kærne- eller minimælk



1

1 portion yoghurt med frugt 



1

½ skive rugbrød




3

Leverpostej, spegepølse, flæskesteg eller frikadelle til 1 skive brød

1

Ost 45+ til 1 skive brød




1

Pålægschokolade til 1 skive brød



1

Pynt: peberfrugt, tomat, karse, agurk, løg eller salatblade til 1 skive brød
2

Energi for frokost: 2264 kJ

Mellemmåltid:




Antal

1 glas sodavand eller saftevand



2

1 skive franskbrød eller grovbrød



2

Pålægschokolade til 1 skive brød 



2

1 portion chips




1

Energi for mellemmåltid: 2295 kJ

Aftensmad:





                   Antal

1 glas vand






1

1 portion kogte kartofler, ris eller pasta




1

1 portion gryderet





1

1 portion is






1

1 banan, æble, pære, appelsin, 1 skive melon eller klase vindruer (jordbær findes ikke)
1

Energi for aftensmad: 2009 kJ

Energi total:

Resultat: 8439 kJ

Anbefalet for pige på 12 år: 7700 kJ

KOSTRÅD 6 - Spis varieret og bevar normalvægten 
Dias 8 – opgave og diskussion

Resultat

Sara får 8439 kJ i løbet af dagen.

Frugt og grønt:

Resultat: 
2,1 stk

Anbefalet: 
6 stk

Fedt

Resultat:
 78 g

Anbefalet:
 61 g

Sukker

Resultat:
 90 g

Anbefalet:
 45 g

KOSTRÅD 6 - Spis varieret og bevar normalvægten 
Dias 9– et sundt og et usundt mellemmåltid

På billedet: 

Et sundt og usundt mellemmåltid


Sundt mellemmåltid

Usundt mellemmåltid


Grovbolle

50 gram
Sodavand

½ liter


Ost 30+

25 gram
Fransk hotdog
1 stk 


Peberfrugt

20 gram


Energiindhold
974 kJ
Energiindhold
2510 kJ

Fedt

6 gram
Fedt

22 gram

Tilsat sukker

0 gram
Tilsat sukker

50 gram

KOSTRÅD 6 - Spis varieret og bevar normalvægten 
Dias 10 – gi' madpakken en hånd

En god og sund madpakke består af:

Grønt - gnavegrønt, salat eller pålæg
Brød - helst rugbrød eller groft brød 
Pålæg - kød, ost eller æg
Fisk - mindst en slags fiskepålæg
Frugt - det friske og søde

Det er en ingrediens for hver finger. Den håndfuld er en god huskemodel, både når der skal købes ind, og når madpakken skal smøres. 
 
Energi til hele dagen
Madpakken skal give energi til en lang skoledag. Over en tredjedel af elevernes daglige mad spises i skolen. Rugbrød og pålæg er fint, men vi skal også huske grønsager, fisk og frugt. En sund og lækker madpakke giver energi og velvære i hverdagen, ligesom den gavner vores helbred. Desuden bliver det lettere at holde vægten.

KOSTRÅD 6 - Spis varieret og bevar normalvægten 
Dias 11 – opgave
KOSTRÅD 6 - Spis varieret og bevar normalvægten 
Dias 12– køkkenopgave

Y-tallerknen består af 1/5 kød, 2/5 grønt og 2/5 kartofler, ris eller pasta.

KOSTRÅD 6 - Spis varieret og bevar normalvægten 
Dias 13 – så meget fedt er der i fastfood 
Fastfood er energitæt

Fastfood har ikke nødvendigvis nogen næringsdeklaration, derfor ved forbrugerne ikke, hvad de putter i munden. Et fastfoodmåltid, bestående af pomfritter, burger og sodavand, er rig på kalorier og energitæt, da det indeholder meget fedt og sukker. Energitæt mad, kan let resultere i et for højt energiindtag og øget risiko for at udvikle overvægt.

Ofte indtages sodavand, snacks og fastfood ikke alene, men i kombination med hinanden, hvilket betyder at energiindtaget er endnu større – hvilket øger risikoen for udvikling af overvægt yderligere, hvis der ikke er balance mellem energiindtag og energibehov.

Fastfood er fattig på sunde stoffer

Næst efter et for stort kalorie- og fedtindtag, er bekymringen ved et stort forbrug af fastfood, at du ikke får nok kostfibre, vitaminer og andre gavnlige stoffer fra frugt og grønt, da der på de dage, hvor der er fastfood på menuen, er mindre plads til rugbrød, mælk, frugt og grønt.

Kingsize problematikken

En grund til det voksende indtag af usunde madvarer er ændringer af emballage og serverings-størrelser. Fastfood menuer, slikposer, chokoladebarer, sodavand osv. er ændret fra small size til big size. De små traditionelle sodavandsflasker bliver i høj grad afløst af ½ og 1½ liters flasker og også slik og chokoladebarer findes i højere grad i king size. Det er alt sammen ændringer, der automatisk medfører et højere energiindtag.

	På billedet: Eksempler på en række fastfoodprodukter. 

	Type
	Vægt i gram
	Energiindhold i kJ
	Fedtindhold i gram

	Pizza med pepperoni
	587
	6474
	55

	Dobbelt burger
	388
	4009
	56

	Jumbofritter
	300
	4580
	66

	Pitabrød med kebab
	240
	2460
	29

	Fransk hotdog
	140
	1670
	22


KOSTRÅD 6 - Spis varieret og bevar normalvægten 
Dias 14 – Internet opgave
Tips til hvordan opgaven kan løses:

I søgefeltet på www.altomkost.dk skrives ’Slankekur’ – det giver ca. 23 resultater. Flere af disse resultater belyser problematikken omkring, hvordan traditionelle slankekure kun virker for en kortere periode.

Fødevarestyrelsen anbefaler at hvis man vil tabe sig, skal man gøre kostrådene til en livsstil samtidig med, at man skal bevæge sig mere og spise mindre.

Se mere på http://www.altomkost.dk/services/nyhedsrum/nyheder/2005/slankekure_virker_ikke.htm
http://www.altomkost.dk/services/nyhedsrum/nyheder/2005/kostraadene_er_ikke_slankeraad.htm
KOSTRÅD 7 - Sluk tørsten i vand

Dias 1 – kompasset udfoldet for rådet om at slukke tørsten i vand


Kroppen har brug for væske
Kroppen består af ca. 50-60 % vand. I løbet af en dag afgiver kroppen væske fra huden, lungerne og blæren. Væskebehovet er meget varierende og afhænger af alder, størrelse, fysisk aktivitetsniveau og klima. 

I Danmark er det normalt tilstrækkeligt at drikke 1-1½ liter væske i døgnet, da maden også tilfører omkring ½ liter væske. Kroppen har brug for mere væske, når du sveder på grund af høje temperaturer eller fysisk aktivitet, har diaré eller kaster op.
Vand

Vand tilfører kroppen væske uden at tilføre kalorier fra sukker, alkohol eller fedt. I Danmark er vand fra hanen rent og indeholder mineralerne kalcium, jod og magnesium. Vand er derfor den bedste måde at dække kroppens væskebehov på.

KOSTRÅD 7 - Sluk tørsten i vand
Dias 2 – hjemmeopgave

KOSTRÅD 7 - Sluk tørsten i vand
Dias 3 – hvordan slukker danskerne tørsten?

Danskernes gennemsnitlige væskeindtagelse ligger over den skønnede væskeomsætning og ser derfor ud til at være tilfredsstillende. Kostundersøgelsen 1995-2006 viser, at børn i alderen 4-14 år drikker ca. 1224 ml væske, hvoraf ca. 423 ml er vand, mens voksne (15-75 år) drikker ca. 2428 ml væske, hvoraf ca. 828 ml er vand.

	Diagram: Indtaget af drikkevarer (gram pr. dag)

	
	Børn 4-14 år
	Voksne 15-65 år

	Sodavand med sukker
	122
	96

	Sodavand light
	35
	48

	Saft med sukker
	102
	53

	Saft light
	64
	41

	Mælk
	349
	220

	Vand m/u brus
	423
	828

	Juice
	92
	70

	Andet 
	37
	1072

	I alt
	1224
	2428


KOSTRÅD 7 - Sluk tørsten i vand
Dias 4 – Internet opgave

Eleverne finder prisen på vand fra deres lokale vandværks hjemmeside.

Eksempel på beregning af prisen for ½ l vand fra hanen i Gladsaxe kommune:

Ved at søge på Google på ’vand pris’ finder du følgende webadresse: http:// http://www.ke.dk/portal/page/portal/Erhverv/Vand/Priser_paa_vand2010?page=146. 
Her oplyses prisen på vand leveret fra Københavns Energi. Vandprisen kunne fx være  46,19 kr/m3. 1 m3 indeholder 1000 l, dvs 1 l vand fra Gladsaxe Kommune koster 4,6 øre. ½ l vand fra hanen koster derfor 2,3 øre i Gladsaxe Kommune.

KOSTRÅD 8 - Vær fysisk aktiv – mindst 60 minutter om dagen

Dias 1 – kostkompasset udfoldet for rådet om fysisk aktivitet

Brug kroppen

Kroppen er beregnet til at blive brugt. For at have en sund og velfungerende krop er det vigtigt dagligt at bevæge sig og bruge sine muskler. Fysisk aktivitet styrker hjerte, lunger, muskler, sener, led og knogler og dermed den fysiske form. 

Regelmæssig motion giver dig øget velvære og modvirker bl.a. stress og depression. Det giver en naturlig træthed, regulerer appetitten og gør det nemmere at bevare normalvægten.

Alle mennesker, uanset køn, alder og nuværende aktivitetsniveau, kan opnå positive fysiologiske ændringer ved at bevæge sig regelmæssigt og derved forbedre deres fysiske og psykiske velvære.

Mindst 60 minutter til børn og 30 minutter til voksne
Voksne anbefales 30-60 minutters moderat fysisk aktivitet, og børn anbefales mindst 60 minutters moderat fysisk aktivitet hver dag. Den daglige fysiske aktivitet må gerne være opdelt i kortere perioder i løbet af dagen.

KOSTRÅD 8 - Vær fysisk aktiv – mindst 60 minutter om dagen

Dias 2 – forbrug af energi ved passiv og aktiv livsstil

Mange bække små gør en stor å

En mere aktiv hverdag handler især om at få nye vaner. Mere cykling/gang og færre stillesiddende aktiviteter som tv og bil/buskørsel. Flere trapper og færre elevatorer. 

Når du regner alle de små aktiviteter i hverdagen sammen, gør de faktisk en stor forskel. En voksen kan brænde 1800 kJ ekstra af ved at klare alle de daglige gøremål på en aktiv måde (se tabellen). 

Det svarer til at du taber dig over ét kilo på to uger. Men ofte vil vægttabet blive mindre, når du bliver mere aktiv. Det skyldes, at du opbygger muskler samtidig med at du taber fedt – det kan bare ikke ses på badevægten. Men måler du taljeomkredsen, vil du sikkert kunne se, at du bliver slankere.

Hvad viser tabellen?
Tabellen viser et eksempel på ekstra energiforbrug i løbet af en dag for et 12-årigt barn (40 kg), afhængigt af barnets aktivitetsniveau dvs. om det er et inaktivt eller et aktivt barn.. Tabellen medregner ikke hvileenerginiveauet på 5400 kJ/dag. 

 
Energibehov ved forskellige aktivitetsniveauer (kJ/d)




Let
Moderat
Høj
Dreng 12 år (39 kg)
8600
9800
10900
Pige 12 år (40 kg)
7700
8700
9700
 
Det er vigtigt at være opmærksom på, at tabellen med beregnet energibehov for 12-årige drenge og piger er baseret på gennemsnitsbetragtninger og derfor ikke nødvendigvis er gældende for alle 12-årige børn.

KOSTRÅD 8 - Vær fysisk aktiv – mindst 60 minutter om dagen

Dias 3 – test dig selv - hvor aktiv er du

KOSTRÅD 8 - Vær fysisk aktiv – mindst 60 minutter om dagen

Dias 4 – Vurdér dine vaner

KOSTRÅD 8 - Vær fysisk aktiv – mindst 60 minutter om dagen

Dias 5 – ideer til hvordan Sara kan være mere aktiv

•Cykle eller gå til skole i stedet for at tage bussen

•Gå til fritidsaktiviteter efter skole

•Lege efter skole

 KOSTRÅD 8 - Vær fysisk aktiv – mindst 60 minutter om dagen

Dias 6– Udviklingen i andel af børn der dyrker regelmæssig motion eller idræt

KOSTRÅD 8 - Vær fysisk aktiv – mindst 60 minutter om dagen

Dias 7– diskussion
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