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Forord

Den mad bgrn spiser, mens de er i skole og dag- og fritidsinstitution, har central betydning for
deres sundhed, idet barn indtager op til halvdelen af deres maltider i Iabet af en skole- og
institutionsdag.

| arbejdet med mad til bern i skoler og institutioner, rejser der sig ofte sp@rgsmal om - hvad og hvor
meget barn ber spise for at f& opfyldt deres behov for naeringsstoffer og energi. Indtil nu har der
ikke vaeret offentliggjort et vejledende seet retningslinjer for maden pa skoler og dag- og
fritidsinstitutioner i Danmark, der har kunnet give svar pa ovenstaende.

Danmarks Fadevareforskning har pa denne baggrund udviklet forslag til retningslinjer for sund kost
i skoler og institutioner. Dermed er der skabt et grundlag for, at kommuner og de enkelte skoler og
institutioner kan tilbyde sunde og attraktive maltider i overensstemmelse med de Nordiske
Neeringsstofanbefalinger og de officielle kostrad. Retningslinjerne giver eksempler pa, hvordan
maltiderne kan sammenseettes, sa de lever op til geeldende anbefalinger for aldersgrupperne 3-6
ar, 7-10 ar og 11-15 ar.

| farste omgang er malgruppen for retningslinjerne ernaeringsfaglige personer, der arbejder centralt
med bgrnekost- og ernaeringsomradet i skoler og institutioner. Rapporten skal vaere med til at give
disse personer baggrund for at vejlede kakkenpersonale i skoler og institutioner. Derudover kan
retningslinjerne ogsa bruges til at stille krav til en evt. ekstern leverander i kommunerne.

Projektet er gennemfert af Danmarks Fadevareforskning - Afdeling for Ernaering - som den del af
Fadevarestyrelsens projekt Alt om Kost, der har til formal at forbedre b@rn og unges kostvaner og
give troveerdig information om sund mad og erneering til den almindelige danske befolkning, bl.a.
ved at fremme sund mad og maltider i skoler og institutioner for herigennem at pavirke berns
kostvaner.

Anne Lise Christensen har staet for renskrivning og layout af rapporten.

Stor tak til de institutioner der har afprgvet retningslinjerne og bidraget med gode kommentarer.

Danmarks Fgdevareforskning, august 2005

Ellen Trolle
Souschef



Sammenfatning

| denne rapport foreslar Danmarks Fadevareforskning retningslinjer for sund kost i skoler og
institutioner. Falges retningslinjerne, vil skoler og institutioner bidrage til, at barn far mulighed for at
spise en kost, der er i overensstemmelse med de Nordiske Neeringsstofanbefalinger og de officielle
kostrad.

Hensigten med retningslinjerne er at sikre, at barnene far mulighed for at spise en sund kost, der er
med til at forebygge kroniske sygdomme og fremme sundhed.

| rapporten er de Nordiske Naeringsstofanbefalinger (Nordic Nutrition Recommendations, NNR
2004) og de officielle danske kostrad sammenfattet til retningslinjer, der kan tages i brug, nar
kosten for barn i aldersgrupperne 3-6 ar, 7-10 ar og 11-15 ar planlaegges. Rapporten tager
udgangspunkt i dansk madkultur og i de fgdevarer, som bgrn kan lide og spiser i forvejen. |
retningslinjerne er der endvidere knyttet en faglig begrundelse til hver fedevaregruppe. Det
foreslaede kostmanster indebzerer en kost, hvor der er fokus pa, at der:

e serveres frugt og gregnt til alle maltider

o serveres fuldkornsprodukter, som rugbrad og havregryn hver dag

¢ ofte serveres fisk

e bruges magre kad-, oste- og meelkeprodukter

e bruges planteolie og/eller blgde plantemargariner i den daglige madlavning

o ikke til dagligt serveres/seelges sodavand, saftevand, kakaomeelk, sukkersgdede morgenmads-
produkter, slik, is, kiks, kage o.l. — kun til saerlige lejligheder og i begraenset maengde

| retningslinjerne gives eksempler pa, hvordan maltider kan sammensaettes, sa de tager hgjde for
de ovennaevnte punkter.

Retningslinjerne er udtrykt som fgdevarer og ikke som naeringsstoffer — sa naeringsberegning af
kosten i det daglige ikke er ngdvendig.

Malgruppen for rapporten er kost- og ernaeringsfaglige personer, der arbejder med og har interesse
for maden i fx bagrnehaver, skoler, fritidsordninger og klubber. Rapporten er ikke malrettet personale
i institutioner uden kgkkenfaglig uddannelse, men udger baggrunden for udvikling af
oplysningsmaterialer dertil.

Retningslinjerne er afpravet i de forskellige aldersgrupper i 7 forskellige institutioner (en
barnehave, to integrerede daginstitutioner, en skole, en SFO, en fritidsklub og et fritidshjem).
Afprgvningen er vurderet dels ud fra en vejet registrering af bagrnenes kost i 3-5 dage for 1-3
maltider, dels ved interview af kostansvarlige pa de involverede institutioner samt af 5 kommunale
sundhedskonsulenter, som arbejder med kost i skoler og institutioner.

Resultaterne fra udviklingen og afpr@vningen af retningslinjerne peger pa, at kosten til barn i skoler
og institutioner lettere kan fglge anbefalingerne, hvis:

e barnene folger et maltidsmenster med 3 hovedmaltider (morgenmad, frokost og aftensmad)
samt 2-3 mellemmaltider pa en dag. Alle maltiderne ligger dog ikke i institutionstiden og det er
forskelligt for institutionstyperne, hvilke maltider der serveres/spises i institutionen. Baggrund:
Det er vigtigt, at institutionen bakker op om et sddant maltidsmanster ved at sikre mulighed for



sunde hoved- og mellemmaltider. | denne sammenhaeng understreges det, at frokosten bar
betragtes som et hovedmaltid og mellemmailtiderne som et supplement til hovedmaltiderne.

der gives mulighed for, at barnene far/kgber komplette maltider i stedet for salg/servering af
enkelt komponenter. Baggrund: Afpravningerne viste, at det kniber med at fa nok
fuldkornsprodukter (fx rugbrgd), ked, fisk samt frugt og grent i hovedmaltiderne. Komplette
maltider giver barn mulighed for at spise fra flere fedevaregrupper, fordi det er naturligt at
inkludere fadevarer som rugbrad, fisk, kad, frugt og grent i et samlet maltid. Seelges enkelt
komponenter, leegges ansvaret for at sammensaette et sundt maltid derimod over pa det enkelte
barn.

der ikke dagligt serveres/saelges produkter som sodavand, saftevand, kakaomzelk,
sukkersgdede morgenmadsprodukter, slik, is, kiks, kage o.l. Dette sker kun ved saerlige
lejligheder og i begraenset meengde. Baggrund: Det tolerable raderum til "tomme kalorier” er
begreenset, hvis kosten skal kunne kaldes sund. Er slik, sodavand m.m. tilgeengeligt i
institutionen, er der stor risiko for, at barnene kommer til at spise for mange af disse energitaette
produkter, sa de tager pladsen op for sundere madvarer. Bgrnene kan ogsa let komme til at
spise mere energi, end de kan na at forbruge - hvilket ager risikoen for udvikling af overveegt.
Der skal ogsa veere plads til at barnene kan spise lidt slik, sodavand m.m. derhjemme, sa hele
det tolerable raderum bar ikke bruges i institutionen.

Afprgvningerne viste, at der er behov for let tilgaengelige retningslinjer for kosten, og det vil veere
hensigtsmaessigt at malrette informationsmaterialer om retningslinjerne til de forskellige
institutionstyper som bgrnehaver, skoler og fritidsordninger. Det er vigtigt, at den videre formidling
til fx kekkenpersonale bliver sa malrettet og praktisk anvendelig som mulig.

Retningslinjerne bar Isbende revideres i takt med, at:

der indhentes ny viden om danskernes kostvaner

der indhentes ny viden om sammenhangen mellem fadevareindtag og sundhed
der kommer nye fadevareprodukter pa markedet

der indhentes nye erfaringer med anvendelsen af retningslinjerne



Indledning

At spise en sund kost efter de officielle kostanbefalinger er ofte blevet forbundet med afsavn (Holm,
1993). Men 14 studerende (gennemsnitsalder ca. 24 ar), der levede efter kostanbefalingerne i 8
maneder, havde helt andre oplevelser. De var positivt overrasket, farst og fremmest over at kosten
lignede den mad og madkultur, de var vant til med kendte produkter. De syntes, maden smagte
rigtig godt, at maengderne var rigelige, de fglte stor velvaere ved at spise den og de oplevede, at
deres appetitregulering blev bedre. Selv tre maneder efter at forsgget var ophert, spiste deltagerne
stadig meelkeprodukter med et lavere fedtindhold, mindre fedtstof og mere magert kad, end de
gjorde, far forsaget startede. De syntes ligefrem, at det var en darlig idé ikke at beholde disse
sunde vaner (Holm, 1993). Herudover skal ogsa naevnes, at kosten havde positive virkninger pa
vaesentlige risikomarkearer for hjerte-karsygdomme (Sandstrom et al, 1992). Studiet er lille, men
tyder pa, at sunde kostvaner bade kan veere forenelig med mad som folk kan lide at spise og som
giver dem velveere og med forbedring af risikomarkarer for udvikling af livsstilssygdomme.

Andelen af overvaegtige og fede bgrn i Danmark har veeret steerkt voksende i de seneste artier.
Saledes er andelen af overveegtige 14-16 arige steget fra 5,1% til 15,5% for drenge og fra 6,2% til
15,6% for piger i lgbet af 25 ar (Petersen et al, 2002). Herudover tyder undersg@gelser pa, at
kostrelaterede sygdomme begynder tidligt i livet. Saledes kan man hos barn og teenagere finde de
farste tegn pa udvikling af hjerte-karsygdomme (atherosklerose) (Ovesen, 2004; Faisel et al, 2003;
Viikari et al, 2002). Desuden tyder unders@gelser pd, at der er sammenhaeng mellem kostvaner,
koncentrationsevne og indleering (Bellisle et al, 1998; Breakey, 1997; Benton & Parker, 1998). Det
geelder derfor om at anleegge og statte op om sunde kostvaner sa tidligt i livet som muligt.

Da mange danske bgrn ofte opholder sig en stor del af dagen i enten bgrneinstitution, skole,
fritidsordning eller klub, er det vigtigt, at de her mgder en madkultur, der understgtter udviklingen af
sunde kostvaner, uanset om det er institutionens eller foreeldrenes ansvar at sgrge for maden. Ud
fra de landsdaekkende kostundersagelser anslas det, at barn i gennemsnit indtager ca. 40 - 50% af
deres samlede energi i Igbet af en institutionsdag (Upublicerede data, Kostundersagelsen 2001).

Europaradets ekspertgruppe vedr. ernaering har over 3 ar behandlet temaet "sund mad pa skoler”.
Ekspertarbejdet er mundet ud i et szet retningslinjer om “sund spisning pa skoler”. Europaradets
retningslinjer indeholder ikke, i modsaetning til naervaerende rapport, forslag til hvad og hvor meget,
der konkret kan serveres for bgrn i skoler og institutioner, men behandler hvordan man far etableret
hele temaet "sund spisning pa skoler”. Europaradets retningslinjer kan der lseses mere om i
artiklerne "Healthy eating at school: a European forum” (Young et al, 2005) og "The role of school
food service in promoting healthy eating at school —a perspective from an ad hoc group on nutrition
in schools, Council of Europe” (Mikkelsen et al, 2005).

Med henblik pa at statte op om sunde kostvaner i miljger hvor barn feerdes, har Danmarks
Fadevareforskning udarbejdet forslag til retningslinjer for sund mad og drikke i skoler, institutioner
og klubber.

Sadanne retningslinjer for - hvad bgrn bar spise - er vejledende og der er tale om omtrentlige
maengder. Kosten kan godt veere sund, selv om den indeholder maengder, der afviger fra disse
retningslinjer, men en afvigelse i en fedevaregruppe vil kreeve kompensation i en eller flere andre
fedevaregrupper.
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Vel vidende at der er mange faktorer der har indflydelse pa, hvad bern og unge spiser i lgbet af
institutions- og skoledagen (fx spisepausens laengde, indflydelse fra leerere, kammerater og
foraeldre, tilgaengelighed af forskellige fadevarer), beskaeftiger disse retningslinjer sig udelukkende
med de ernaeringsmaessige aspekter.

Lzaesevejledning

| de farste afsnit i denne rapport kan leeses kort om formal, malgruppe samt om de forudsaetninger
og den metode, der er brugt i udviklingen af retningslinjerne. Herefter er "Barns maltider i skoler og
institutioner” kort beskrevet. | afsnittet om "Fadevaregrupperne i en sund basiskost” er der opstillet
ernzeringsmaessige krav til de enkelte fedevaregrupper, der indgar i retningslinjerne og der er
ligeledes givet en faglig begrundelse for fadevaregruppens betydning i kosten. Afsnittet ender med,
at retningslinjerne er opstillet for hele dagskosten. Dernaest, et afsnit som tager emner op, som
man bar vaere opmaerksom pa ved anvendelsen af retningslinjerne. Forslag til retningslinjerne for
de enkelte maltider findes i bilag 1-4. Til sidst er erfaringer fra afpravningen opsamlet som input til
den videre formidling af retningslinjerne.
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Formal

Det overordnede formal med at udvikle retningslinjer for sund mad og drikke i skoler og institutioner
er at skabe grundlag for, at bgrn i skoler og institutioner kan tilbydes en sund kost, som de kan lide
og som giver de naeringsstoffer og den energi, barn behgver for at:

o dakke de fysiologiske behov for vaekst og funktion herunder indlaering

o forebygge udviklingen af kostrelaterede sygdomme som hjertekar-sygdomme, visse
kraeftformer, diabetes, osteoporose, fedme og fremme sundhed

For at opfylde det overordnede formal er der med udviklingen af retningslinjerne fokuseret pa:

¢ At retningslinjerne tager udgangspunkt i fadevarer, som bgrn kan lide og spiser i forvejen ifalge
de landsdeekkende kostundersggelser.

¢ At give erneeringsfaglige personer i kommuner, amter og stat et grundlag for at kunne vejlede
personale i barnehaver, skoler, fritidsordninger og klubber i at planleegge sunde maltider i
overensstemmelse med de Nordiske Naeringsstofanbefalinger (NNR) og de officielle kostrad.

e At give barnehaver, skoler og kommuner et grundlag for at kunne opstille kravspecifikationer for
kosten til brug for kab af maltider fra en ekstern leverandar.

Malgruppe

Malgruppen for dette materiale er ernseringsfaglige personer, der arbejder med og har interesse for
maden, fx i bernehaver, skoler, fritidsordninger og klubber i kommuner, stat og amter. Denne
rapport er ikke malrettet personale i institutionerne uden kgkkenfaglig uddannelse, men danner
baggrund for udvikling af oplysningsmaterialer malrettet til personer, som har ansvaret for maden til
barn og unge i institutioner.

12



Metode

Retningslinjerne er farst udviklet "pa skrivebordet”, dernaest afpravet i udvalgte skoler, dag- og
fritidsinstitutioner og til sidst justeret efter afprgvningen.

Forudsatninger for udvikling og brug af retningslinjerne
En sund kost kan sammenseettes p4 mange mader. For at sikre et anvendeligt og realistisk resultat
blev der opstillet falgende forudsaetninger til retningslinjerne:

o Kosten skal opfylde de naeringsstofmaessige krav i Nordiske Neeringsstofanbefalinger for
aldersgrupperne 3-6 ar, 7-10 ar og 11-15 ar (jf. bilag 7).
Nordiske Neeringsstofanbefalinger, som er revideret i 2004, har netop til formal at give
ernaeringsmaessige retningslinjer for planlaegning af kost til grupper, som opfylder naesten alle
individers behov for veekst og funktion og at forebygge kostrelaterede sygdomme.

¢ Kosten skal opfylde de officielle kostrad (jf. bilag 9).

o Kosten skal fglge dansk madkultur, og de fadevarer bgrn kan lide og spiser i forvejen — der skal
indfgres sa fa eendringer i kosten som muligt i forhold til madkulturen.
Retningslinjerne tager derfor udgangspunkt i de kostvaner, der ses hos bern i de pageeldende
aldersgrupper ifglge den landsdeekkende undersggelse af danskernes kostvaner 2000/01 (Fagt
et al, 2004).

e Kosten skal inkludere alle typer fadevarer - ogsa nogle af de "mindre sunde”,
da "mindre sunde fedevarer” ogsa er en del af kostvanerne.

¢ Retningslinjerne baserer sig pa den tilberedte mad — den mad der spises.
Retningslinjerne tager udgangspunkt i tilberedt mad, dvs. for ked kan maengden direkte
oversaettes til faerdigstegte frikadeller. Det betyder, at det er den mad der serveres for bgrnene,
der er i fokus og ikke ravarer/indkgb.

Udvikling af retningslinjerne trin for trin
Selve udviklingen af maengderne i retningslinjerne er kort beskrevet her og har omfattet falgende
trin:

Trin 1
Fastleeggelse af energitrin for aldersgrupperne 3-6 ar, 7-10 ar og 11-15 ar udfra NNR (bilag 7) og
den landsdaekkende kostundersggelse 2001 (Fagt et al, 2004).

Trin 2

Fastleeggelse af centrale anbefalede meengder af fadevarer ud fra de officielle kostrad og litteratur-
baserede estimater for de fadevaregrupper, der ikke indgar i de officielle kostrad fx drikkevarer og
2g (bilag 9).
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Trin 3
Udvidelse af GIES', sa beregninger kunne foretages pa samme opskrifter og med samme system
som ved undersg@gelsen af danskernes kostvaner.

Trin 4

Udarbejdelse af 11 fadevaregrupper (br@d og gryn, frugt og grent, kartofler/pasta/ris, fisk, maelk og
meelkeprodukter, ost, kad/kedpaleeg, fedtstof pa bred, seg, drikkevarer, sukker/marmelade/honning)
indeholdende opskrifter pa fadevarer og retter, i den fordeling, som undersagelsen af danskernes
kostvaner 2001 viser, at bgrn spiser.

Herudover er der for fadevaregrupperne kad, ost, maelk og maelkeprodukter regnet med, at
fedtindholdet ikke overstiger det anbefalede ifalge kostradene (bilag 9). For kedgruppen blev det
dog vurderet, at det for barns vedkommende var urealistisk ikke at inddrage nationale retter som
frikadeller og hakkebgf til aften samt pglse og flaeskesteg som paleeg, selvom de ofte har et hgjere
fedtindhold end anbefalet i kostradene (se afsnittet "Afgraenset basiskost”).

Trin 5

Beregning af en kost ud fra fadevaregrupperne (trin 4) med de tilhgrende vejledende maengder i
kostradene (trin 2). Justering af fadevaregruppernes sammenseetning sa beregningerne gav
overensstemmelse med NNR.

Trin 6

Fordeling af maengderne fra hver fadevaregruppe pa dagens maltider efter NNRs foreslaede
maltidsfordeling og resultater fra undersggelsen af danskernes kostvaner (bilag 5) — og
udarbejdelse af eksempler pa ugemenuer for at vurdere, om det var realistiske maengder (bilag 6).
Ugemenuerne er justerede i forhold til afprgvningens resultater.

Trin 7

Afprgvning af retningslinjernes angivelse af maengder i henholdsvis en bgrnehave, to integrerede
daginstitutioner, en skole, en SFO, en fritidsklub og et fritidshjem. | afpravningen deltog 125 barn i
aldersgruppen 3-6 ar, 117 bgrn i aldersgruppen 7-10 ar og 26 bgrn i aldersgruppen 11-12 ar.

Trin 8

Vurdering af de tre energitrin, der er fastlagt i trin 1 ud fra afprevningen. Ud fra registrering af ken,
alder og vaegt for bgrnene i de deltagende institutioner (dog ikke skolen) blev energibehovet
udregnet. Energibehovet blev udregnet pa basis af deres kropsveegt, for de 10-15 arige blev brugt
en PAL veerdi pa 1.75/1.80 svarende til moderat aktivitet. Energiindtaget blev malt vha. vejet
kostregistrering i 3-5 dage for 1-3 maltider. Energibehovet blev sammenlignet med energiindtaget
og de valgte energitrin. | vurderingen af energitrinene indgik ogsa vurdering af andelen af
overvaegtige og fede. Neesten hver 4. barn mellem 3 og 10 ar i de deltagende institutioner i
undersggelsen var overvaegtig eller fed.

Trin 9

| de institutioner, der deltog i afprevningen, blev de kostansvarlige interviewet via semistrukturerede
personlige interviews. Herudover gav fem kommunale sundhedskonsulenter med indgaende
erfaring med madordninger deres vurdering af retningslinjernes maengder og formidlingen af disse.

' De bagvedliggende beregninger for retningslinjerne er foretaget pa beregningssystemet GIES (Generelt
IndtagsEstimeringsSystem) (Christensen, 2002).
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Trin 10

Revidering af de "pa skrivebordet” udviklede retningslinjer ud fra resultater fra afprevningens
kostregistreringer og interviews. Dette er resulteret i Retningslinjer for sund kost (side 37) og
Retningslinjer for de enkelte maltider (bilag 1-4). Desuden er fgdevaregrupperne i en sund
basiskost beskrevet side 19-31, og der er gjort rede for, hvordan den sukker- og fedtholdige
basiskost kan indga i begreensede maengder i den sunde kost ved at definere begrebet "afgraenset
basiskost” (side 32). Endelig er raderummet til tomme kalorier defineret og anskueliggjort ved
eksempler (side 34).

Afpregvningens gennemfgrelse og resultater
Retningslinjerne blev afprgvet i syv institutioner, heraf en skole, to integrerede daginstitutioner (en

gkologisk), en barnehave (gkologisk) og tre SFO/fritidshjem/fritidsklub.

Tabel 1: Antal bgrn i de enkelte institutioner der deltog i afpravningen.

Institutionstype Antal bgrn i alt pr. institution
Skole 760
Bgrnehave/integrerede daginstitutioner 30/50/80
Fritidshjem/SFO/Fritidsklub 130/165/180

Derudover er der taget kontakt til endnu en fritidsklub, som har leest materialet, men ikke afprovet
meengderne. Fem fagpersoner (sundhedskonsulenter) fra tre starre kommuner har pa baggrund af
deres arbejde med madordninger og kekkenpersonale i skoler og daginstitutioner givet en
vurdering af materialet. Via to af kommunerne er to typer af centraliserede produktioner af
skolemad og sortiment blevet vurderet i forhold til retningslinjerne.

Kgkkenpersonalet blev forud for afprgvningen instrueret i undersggelsesforlgbet og fik en
gennemgang af retningslinjerne i hovedtraek. Derudover tog nogle af institutionerne imod tilbudet
om praktisk hjeelp til at komme i gang med at veje og afprave retningslinjerne. Der blev foretaget
semistrukturerede interviews med kakkenpersonalet efter afprgvningen.

De deltagende institutioner registrerede deres kost i 3-5 dage. Barnene blev i denne forbindelse
ogsa malt og vejet og hele gruppens gennemsnitlige energibehov blev beregnet ud fra bgrnenes
vaegt. Energibehovet blev sammenlignet med energiindtaget og de valgte energitrin ud fra NNR.
Neeringsindholdet af de forskellige maltider (den spiste kost) pa institutionerne blev udregnet ved
brug af beregningssystemet Dankost 2000. De spiste maengder fgdevarer pa institutionerne blev
fordelt pa fadevaregrupper, sa der kunne sammenlignes med de vejledende maengder i
retningslinjerne. Naeringsindholdet i kosten og de spiste maengder fordelt pa maltider pa
institutionerne blev sammenlignet med NNR og retningslinjerne.

Energiindtaget i kosten passede overordnet godt med de vejledende maengder. Derimod var der
flere af fadevaregrupperne, der ikke naede op pa de vejledende meengder.

Kostvurderingerne viste bl.a., at hovedparten af institutionerne havde sveert ved at na op pa den
anbefalede maengde frugt og grent. Specielt til morgenmaltidet serveres der ikke nok frugt og
grent. Energiindholdet ligger i dette maltid ogsa under den vejledende maengde, hvilket givetvis
kan skyldes, at b@rnene ofte har spist, nar de ankommer.

Herudover var der problemer med at na op pa de vejledende meengder for frugt og grent i den
kolde frokost, specielt nar den bestod af sandwich og rugbredsmadder, hvorfor der ber arbejdes
med at gge frugt og grantindholdet i og til sandwich og rugbradsmadder.
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Afprgvningen viste ogs4, at alle havde sveert ved at servere den vejledende maengde fisk, og at der
med fordel kan skrues op for forbruget af fisk.

Hovedparten af institutionernes mad havde et nogenlunde tilstraekkeligt kostfiberindhold. Men der
er basis for, at kostfiberindholdet i kosten kan @ges yderligere. | den forbindelse kan det veere
problematisk, at mange af de aeldre barn ikke var villige til at kebe/betale saerskilt for rugbrad.
Fedtindtaget holdt sig generelt pa et acceptabelt niveau i institutionerne. Dog var det for haijt et par
af stederne. Dette skyldes hovedsageligt brugen af smar, og ost med et fedtindhold pa over 17 g
fedt (30+) pr. 100 g samt brug af for meget remoulade og dressing. Et enkelt sted var det for lavt,
grundet et lavt indhold af ked i frokostmaltidet.

Kostregistreringerne viste ogsa, at fejring af fx fedselsdage i institutionerne hurtigt slar
sukkerregnskabet ud af kurs. Indtaget af sgde sager i institutionerne bar derfor begreenses til et
absolut minimum, hvis der ogsa skal vaere plads til, at bernene indtager sade sager, nar de ikke er i
skole og institution. Indtagelsen af vand var flere steder for lav og der rades derfor til at age
tilgeengeligheden ved hjaelp af vandposter og kander med vand.

Afpravningen viste ogsa, at der er stor forskel pa anvendeligheden af retningslinjerne i de
forskellige typer institutioner. Daginstitutionerne serverer saledes hovedparten af dagens maltider,
og havde nemmere ved at efterleve retningslinjerne, hvorimod skole og fritidsinstitutioner, som
oftest kun serverer eller salger enkelte delkomponenter/maltider, havde svaerere ved at efterleve
retningslinjerne. Ved salg er det op til barnene selv hvilke delkomponenter, de sammensaetter
deres kost ud fra. Denne problematik er der taget hgjde for i naervaerende rapport, hvor der
opfordres til at saelge/servere komplette maltider i stedet for delkomponenter (se side 41).
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Bgrns maltider i skoler og institutioner

Dagens maltider

De fleste barn spiser 3 hovedmaltider og 2 mellemmaltider om dagen, viser undersagelsen af
danskernes kostvaner 2001 (Upublicerede data, Kostundersggelsen 2001). Generelt er det
fornuftigt for bern at spise 5-6 maltider pa en dag (NNR, 2004). De forskellige maltider giver
variation, fordi de indeholder forskellige produkter. Sandsynligheden for, at barn far daekket deres
behov for vitaminer, mineraler o.a. bliver starre, ligesom de far mindre lyst til at overspise sidst pa
dagen.

Til brug for planlaegning af maltidernes starrelse i skoler og institutioner kan man bruge den
maltidsfordeling, der er foreslaet i NNR 2004, tabel 2.

Tabel 2: Eksempel pa maltidernes og energiens fordeling pa en dag (NNR, 2004)

Maltid Sted 3-6 ar (%) 7-15 ar (%)
Morgen Hjem/institution/skole 20 20-25
Formiddag Institution/skole 5 5-30
Frokost Institution/skole 25 25-35
Eftermiddag* Institution/skole/fritidsordning 15-20 5-30
Aften Hjem 25 25-35
Sen aften Hjem 5-10 5-30

*: For nogle bgrn kan det veere bedre at fordele energien pa to eftermiddagsmaltider og undlade det sene aftenmailtid.

Undersggelsen af danskernes kostvaner fra 2001 viste en fordeling med ca. 70% af energien fra
hovedmaltiderne og ca. 30% fra mellemmailtider jvf. tabel 3.

Tabel 3: Andel af energi (%) fra maltiderne for bgrn.

Maltid 4-6 ar (%) 7-10 ar (%) 11-15 ar (%)
Morgen 18 18 19
Formiddag 2 2 2
Frokost 24 22 21
Eftermiddag 18 16 14
Aften 28 30 32
Sen aften 7 9 12

Kilde: Upublicerede data, Kostundersggelsen 2001.

Er et barn i barnehave eller skole og fritidsordning fra kl. 8 til kl. 15, spiser det derfor som minimum
1-2 mellemmaltider og frokost udenfor hjemmet svarende til, at barnet skal have daekket op til 40-
50% af dagens energibehov udenfor hjemmet.

Morgenmaden

Om morgenen er det lang tid siden, de fleste barn sidst har spist. Kroppen er indstillet pa at
forbreende kulhydrater. Fuldkornsbrad, havregryn, meelk og frugt er gode kulhydratkilder.
Undersggelser tyder pa, at overspringning af morgenmaden pavirker evnen til at koncentrere sig
og leere. Effekten er mere udtalt i darligt ernserede bern end i vel erneerede barn (Benton & Parker,
1998; Pollitt & Mathews, 1998). Barn kan ogsa have sveert ved at indhente de naeringsstoffer, de
har brug for resten af dagen, hvis morgenmaden springes over (NNR, 2004).

Mad spist om morgenen meetter bedre, end hvis den samme portion mad bliver spist senere pa
dagen (Castro, 2004). Morgenmaden maetter derfor godt og barn bliver ikke sa let fristet til at spise
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fx fedt- og sukkerholdige snacks i labet af formiddagen, hvis de har spist morgenmad (Schlundt et
al, 1992).

Desuden tyder undersagelser pa, at morgenmad med et hgjt indhold af kulhydratrige og
fiberholdige levnedsmidler som fuldkornsbrad og gryn forebygger insulinresistens og udvikling af
overvaegt (Pereira et al, 2003).

Nogle barn har ikke spist morgenmad, nar de kommer i barnehave eller skole. Ifglge den
landsdaekkende kostundersagelse 2001, springer ca. 9% af alle 4-14 arige morgenmaden over en
hverdag om ugen. Det kan fx skyldes, at de ikke har haft lyst eller tid til at spise, inden de skal
hjemmefra. For disse bgrn er det derfor vigtigt, at de har en ekstra madpakke med morgenmad
med - eller at der er et tilbud om morgenmad i bgrnehaven eller skolen.

Frokost

Frokosten adskiller sig fra morgen- og aftensmaden, da det er det maltid, flest bgrn spiser uden for
hjemmet, dvs. i institutionen eller skolen. Langt de fleste har madpakke med, faerre benytter en
madordning eller kgber maden pa skolen. Andelen, der keber maden pa skolen, stiger med alderen
(Upublicerede data, Kostundersggelsen 2002). Uanset om bgrn benytter en madordning eller
spiser madpakken hjemmefra, har de nogle andre sociale relationer omkring maltidet, end de har,
nar de spiser sammen med familien. Det betyder fx, at indflydelsen/stemningen, fra dem bgrnene
spiser sammen med (fx paedagoger og kammerater), kan vaere medbestemmende for, hvor god en
maltidsoplevelse den enkelte far (Kofod, 2000).

Frokosten er vigtig i forhold til at give energi til eftermiddagen. Alligevel er der mange, der kan
opleve traethed lige efter frokost. Det er et kendt faenomen og forskerne kalder det "Post-lunch dip”
oversat "efter frokost dukkert”. Dette faenomen er dog naeppe relateret til frokosten — men mere til
vores biologiske rytme. Og det tyder ikke pa, at barn og unge - der springer frokosten over - undgar
denne treethedsperiode (Karanek & Swinney, 1990). Tvaertimod er der risiko for, at treetheden
fortsaetter om eftermiddagen, hvis ikke b@grnene spiser frokost.

Jo aldre bgrn bliver, jo oftere springer de frokosten over, og madpakken bliver mindre og mindre
populaer (Fagt et al, 1999). Erfaringer fra projekt "Alt om kost” om mad i skoler tyder pa, at de
2ldste bgrn finder det attraktivt at ga udenfor skolen og kebe mad, som oftest ikke er af saerlig god
erneeringsmaessig kvalitet. Det er derfor vigtigt, at der er et sundt og attraktivt alternativ til
madpakken pa iseer skoler.

Det er lige sundt at servere kold mad som varm mad midt pa dagen. Varme/lune retter giver
mulighed for variation, fordi de ofte indeholder andre produkter end bredmaltiderne. Den kolde mad
giver mulighed for at servere rugbrad, som er en af de mest fiberrige fadevarer i danskernes kost.

Mellemmaltider

For barn kan der vaere langt mellem hovedmaltiderne (morgenmad, frokost, aftensmad). Herudover
har bagrn ikke samme kapacitet til at spise store portioner til hovedmaltiderne som voksne, sa derfor
er det fornuftigt med 1-2 mellemmaltider i Igbet af en institutionsdag, som supplement til
hovedmaltiderne (NNR, 2004).

Mellemmaltiderne bar vaere et supplement til hovedmaltiderne og indeholde de fedevarer, som det
er sveert at fa nok af i hovedmailtiderne. De fgdevaregrupper danske bgrn har sveerest ved at fa
daekket i hovedmaltiderne og som med fordel kan indga i mellemmailtiderne er frugt/grent, groft
brad og gryn samt fisk — som fx kan indga i eftermiddagsmellemmailtidet (Fagt et al, 2004).
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Fgdevaregrupperne i en sund basiskost

For at spise en kost, der opfylder NNR og de officielle kostrad, er det ngdvendigt, at de
fedevaregrupper, der indgar i bernenes kost, opfylder visse ernaeringsmaessige krav/kvaliteter. | det
faglgende er de vaesentligste ernaeringsmaessige krav til hver enkelt fadevaregruppe opstillet samt
baggrunden herfor.

Brod og gryn

Mindst halvdelen af det brad og gryn, barn spiser, bar vaere fuldkorn som rugbrad og/eller
havregryn.

Til denne fodevaregruppe horer bradtyper som rugbrod, franskbrod, grovbrad,
sandwichbrod, pitabred o.l. samt morgenmadscerealier som havregryn, cornflakes, mysli
mm. Endvidere indgar mel anvendt i madlavningen.

Sade og fede morgenmadsprodukter (Frosties, Guldkorn, nogle former for mysli m.v.), brad
m.v. hgrer under afsnittet "Afgreenset basiskost”.

Kage, wienerbrad, kiks o.l. harer under afsnittet ”Tolerabelt raderum”.

Undersagelser viser, at fuldkornsprodukter som rugbrgd og havregryn kan veere med til at
forebygge udviklingen af hjerte-karsygdomme og type-2 diabetes og er med til at opretholde en
sund tarmfunktion (NNR, 2004; Dietary Guidelines Advisory Committee Report, 2005).

Brad, bagt med fuldkornsmel, indeholder mange kostfiber, maetter godt og leenge og holder maven
i orden. Herudover modvirkes overvaegt, da kostfibre fra kerner og brad kraever sterre
tyggearbejde, sa spisehastigheden nedszettes. Brad bagt med fuldkornsmel har en lavere
energiteethed end hvidt brgd, og maetheden bliver dermed stgrre for feerre kalorier (Holt et al, 1999;
Raben et al, 1994).

Fuldkorn er hele korn, bestadende af skal, kim og endosperm. Fuldkornsmel er
fuldkorn, der er malet til mel og indeholder saledes alle kornets bestanddele i samme
indbyrdes forhold som i det hele korn. Fuldkorn og fuldkornsmel indeholder mange

vitaminer, mineraler, kostfiber og andre plantestoffer (fenoler, lignan, fytinsyre), som
til dels er fjernet i hvidt mel.

Braodet behgver ikke at indeholde hele kerner for at have et hgjt indhold af fuldkorn og kostfiber.
Grahamsmel og rugmel indeholder ligesa meget fuldkorn og kostfiber som hhv. hvedekerner og
rugkerner, fordi grahamsmel og rugmel er hele kornet, der blot er malet til mel. Markt rugbrad
indeholder ogsa lige sa meget kostfiber som fuldkornsrugbrad (Saxholt & Mgller, 1996).
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Fuldkornsbrad er brad hvor hovedparten af veegten udgeres af fuldkorn. | deh

sammenhaeng er rugbr@gdet enestaende, da omkring 2/3 af vaegten er fuldkorn.
Fuldkorn kan ikke identificeres pa farven af brgdet, man er nadt til at leese pa
ingredienslisten. Pa mange fuldkornsprodukter vil fuldkorn veere at laese far typen af
mel, fx fuldkornshvedemel, der er dog undtagelser fx groft rugmel, grahamsmel som
er fuldkornsmel, men navnet indeholder ikke betegnelsen fuldkorn. Pa
fuldkornsprodukter/brgd skal fuldkornet veere hovedingrediensen, og ber sdledes sta

%iingredienslisten. /

Brod er danskernes vaesentligste kilde til kostfiber, isaer rugbrgd som er en af de mest fiberrige
fedevarer i danskernes kost. Bragd indeholder 3-9 g kostfibre pr. 100 g. Den vaesentligste forskel i
kostfiberindhold findes mellem almindeligt merkt- og fuldkornsrugbrad (ca. 9 g pr.100 g) og
hvedebrad (ca. 4 g pr.100 g). Derimod er der kun beskeden forskel pa fiberindholdet i franskbrgd
(3 g pr.100 g) og grovbrgd (4,5 g pr.100 g) (Hansen et al, 2000).

Derfor har det veesentlig betydning om der veelges rugbr@d eller hvedebrad. Beregninger i GIES
viser, at for at leve op til kostfiberanbefalingen i NNR bgr mindst halvdelen (veegtmeaessigt) af det
brad der spises veere rugbrad, resten kan fordeles mellem de forskellige hvedebrgdstyper. Men
ogsa indenfor hvedebrgdet er det bedst at spise de typer, der er bagt med mest fuldkornsmel og
her kan kostfiberindholdet vaere en god rettesnor. Et hgjere kostfiberindhold tyder som regel pa, at
der er brugt mere fuldkornsmel. Et hvedebrgd bagt med fuldkornsmel kan godt have et
kostfiberindhold pa 6 g pr. 100 g (Hansen et al, 2000).

Kostundersggelsesdata tyder pa, at mange - iseer mindre bgrn - godt kan lide havregryn og
rugbredsmadder og det er nogle gode vaner, der er veerd at holde fast i. Men efterhanden som
bgrnene bliver starre udskiftes en starre del af rugbradet med hvedebrad.

Udbuddet af hvedebrad/boller (fx sandwichbred, toastbrad og pitabrad) er blevet stgrre i de senere
ar. Den landsdzekkende kostundersggelse viser, at bgrns indtag af hvidt hvedebrad er steget siden
1995 samtidig med, at der er sket et fald i rugbradsindtaget fra 1985 til 2000 (Fagt et al, 2004 ) og
det resulterer i et faldende indtag af fuldkorn og dermed kostfibre.
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Fedtstoffer

Der bgr anvendes planteolie og blade plantemargariner i den daglige madlavning og spares pa den
totale maengde fedtstof.

Til denne fadevaregruppe hgrer de blagde fedtstoffer som olie og blod plantemargarine,
mayonnaise og remoulade til fedtstof pa brad, i sovs, dressinger o.l.

De hérde fedtstoffer (smgar, stege- og bagemargarine og blandingsprodukter som
Kaergarden m.v.) hgrer til afsnittet ”Afgraenset basiskost”. Til denne gruppe horer ogsa
piskeflade og fed cremefraiche.

Et af de stgrste ernseringsproblemer i Danmark er for meget fed mad. Fed kost er forbundet med
risiko for overveegt, type 2-diabetes og hjerte-karsygdomme. De fleste danskere bgr spise mindre
fedt og isaer mindre meettet fedt, som er en stor risikofaktor for udvikling af hjerte-karsygdomme
(Dietary Guidelines Advisory Committee Report, 2005). Det meste fedt i danskernes kost burde
komme fra mono- og polyumaettede fedtkilder som planteolier (NNR, 2004). Derfor er det
ngdvendigt at anvende planteolie og blgde plantemargariner i den daglige madlavning.

Siden januar 2004 har sundhedsmyndighederne i Danmark forbudt industrielt fremstillede
fedtstoffer, der pga. fremstillingsmetoden, indeholder over 2% transfedtsyrer. Det betyder bl.a., at
transfedtsyrer ikke mere er noget problem i blgde plantemargariner (Mikkelsen & Leth, 2003).

Barn spiser mindre fedt i dag, end de gjorde i 1995 og den gennemsnitlige energiprocent fra fedt er
faldet fra 35E% til 34 E% i forhold til den anbefalede gennemsnitlige fedt E% pa 30. Det er en rigtig
god tendens, der er veerd at holde fast i. Isser er mange barn blevet bedre til at "skrabe fedtstoffet
pa brgdet” eller helt at undlade det (Fagt et al, 2004).

Men bgrns indtag af maettede fedtsyrer er ca. 50% for hgjt (udger 15 E%) i forhold til det
anbefalede niveau (10 E%). Meelkefedt (fra mejeriprodukter som blandingsprodukter, smar, meelk,
ost 0.l.) er den stgrste kilde til meettede fedtsyrer (Lyhne et al, 2005). Beregninger viser, at der kan
rettes op pa dette ved at vaelge magre meelkeprodukter og anvende planteolier og blgde
plantemargariner i den daglige madlavning.

Opggerelser fra forbrugsundersagelserne viser et forbrug af planteolie pr. person pa 4,1 ml pr. dag i
1997 og 2000. Forbruget er gget betydeligt siden 1981 (1 ml pr. dag), men set i forhold til
maengderne af blandingsprodukter, margarine og smar udgar planteolierne stadigvaek en meget
lille andel af det totale forbrug (Fagt et al, 2004).
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Frugt og gront

Lige meget frugt og grent, halvdelen af grantsagerne de grove.

Til denne fodevaregruppe harer alle typer frugt og gront. Herunder ogsa beelgfrugter (linser,
kikaerter, bonner), ngdder, frugtpaleeg og tarret frugt. Forarbejdede produkter, sasom frugt
og gront pa dase (fx. flaede tomater) og syltet frugt og grent (fx redbeder og agurk m.v.)
tilhorer ogsa denne gruppe. Det samme gor grontsager i sammensatte retter som
grentsagssuppe og tomatsovs og frugt i frugtgrad.

Frugt og grent nedsaetter risikoen for at udvikle kraeft og hjerte-karsygdomme. Jo mere frugt og
gront des bedre. Saledes er der belaeg for, at for hver portion (ca. 100 g) indtagelsen af frugt og
gront gges, nedsaettes risikoen for hjerte-karsygdom med 4-10%. Undersggelser viser desuden, at
frugt og grant har en gavnlig virkning i forhold til fedme, diabetes og andre sygdomme (Ovesen et
al, 2002).

Barn spiser mere frugt og grgnt i dag end i 1995. Bagrnene har gget deres indtag af frugt og grent
lige meget (Fagt et al, 2004) — hvilket tyder pa, at mange bgrn ligesa godt kan lide grentsagerne
som frugterne.

Bgrnene har dog fortrinsvis @get deres indtag af fine grantsager som salat, agurk og tomat, hvilket
ikke er optimalt i forhold til deres indtag af kostfibre og andre sundhedsfremmende stoffer. Derfor
ber der gares en indsats for at fa barn til at spise flere grove grentsager. Beregningerne viser, at
hvis der serveres ca. lige meget frugt som grent og ca. halvdelen af grgntsagerne hgrer til de grove
grantsager, lever kosten lettere op til anbefalingerne om variation og indholdet af kostfiber.

Der er fortsat kun 1/5, der lever op til anbefalingen om at spise henholdsvis 300-500 g (4-10 ar)
eller 600 g (> 10 ar) frugt og gragnt pr. dag. Derfor er det vigtigt, at barn tilbydes frugt og/eller grant
til alle maltider. Iseer bgr de tilbydes flere grove grentsager.

Barn ber tilbydes bade frugt og grant og forskellige slags frugter og grantsager. Det er nemlig ikke
muligt at udpege enkelte typer frugt eller grant som mere gavnlige end andre (Trolle et al, 1998).
Ved at tilbyde forskellige frugter og grentsager sikres, at bern far flere af de mange forskellige
stoffer i frugt og grant, som har den beskyttende effekt.

1 glas juice kan teelle med som 1 stk. frugt i "6 om dagen” — anbefalingen, mem

ikke gives i stedet for frisk frugt hver dag, da juice ikke indeholder den maengde
kostfiber, som findes i den friske frugt. Ydermere indeholder juice lige sa meget
sukker som sodavand, dog er der for det meste tale om det sukker, der naturligt
findes i frugten. Undersggelser tyder pa, at sukker i oplgst/flydende form giver en
ringe maethedsfornemmelse (Ludwig et al, 2001). Juice kan dermed — pa linie med

@ og sodavand — vaere med til at fremme et for hgjt energiindtag. /
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Grove grontsager er kendetegnet ved at have et hgjere indhold af kostfibre, vitaminer
og mineraler pr. 100 g. Til grove grentsager harer fx:

¢ Rodfrugter fx gulerod, rgdbede, selleri, persillerod og pastinak

e  Kal fx broccoli, blomkal, spidskal, hvidkal, redkal, grenkal og rosenkal

o Beelgfrugter fx eerter, benner (friske og tarrede)

Bzelgfrugter

Beelgfrugter er specielt rige pa kostfiber og det er en fordel at inkludere dem i kosten.

Eksempler pa beelgfrugter er friske zerter og beanner samt torrede benner og aerter fx
kidneybgnner, butter beans, kikaerter, hvide og brune bgnner, gule eerter, linser o.1.

Beelgfrugter fremhaeves specielt her, til trods for at de ogsa harer under frugt- og grentgruppen.
Tarrede beelgfrugter har et relativt hgjt indhold af kostfibre, vitaminer, mineraler (kalium og
magnesium) samt umaettet fedt (bl.a. alpha-linolensyre) og andre sundhedsfremmende stoffer (bl.a.
isoflavoner) og derfor er det en fordel at inkludere dem i kosten. Danske begrns forbrug af tgrrede
baelgfrugter er meget lille, under 1 g pr. dag (Upublicerede data, Kostundersggelsen 2001).

Traditionelt opfattes tarrede beelgfrugter som erstatning for kad, og det hgje protein-, vitamin- og
mineralindhold ger da ogs3, at baelgfrugterne i vid udstreekning kan erstatte kad og fisk, hvad
enten det er i en vegetarkost - eller i en ganske almindelig dansk kost.

| de fleste tilfaelde vil det dog vaere nemmere at @ge forbruget af baelgfrugter ved at lade dem indga
i kosten sammen med de gvrige gr@gntsager og bibeholde eller blot reducere indholdet af kad eller
fisk. Det kan fx veere kogte kikeerter i en salat, eller som en del af gryderetter og supper, fx
kidneybanner eller brune bgnner i chili con carne eller hvide bgnner i minestrone.
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Malk og maelkeprodukter

Veelg de magre maelketyper som skummetmeelk, minimaelk og ylette.

Til denne fadevaregruppe harer bade den mzelk, der drikkes til maltiderne og den mazelk der
spises fx: skummet-, mini-, letmaelk, syrnede maelkeprodukter sasom kaernemeelk, ylette og
A38.

Kakaomeelk, drikkeyoghurt, frugtyoghurt og koldskal hearer til afsnittet ”Afgreenset
basiskost” pga. et ofte meget hgjt indhold af sukker.

Produkter som piskeflade og fed cremefraiche harer under gruppen fedtstoffer.

Maelk er en god calciumkilde og undersggelser tyder pa, at meelk og meelkeprodukter har en positiv
effekt pa knogleudviklingen hos unge (Mortensen et al, 2003). Desuden bidrager meelk og
maelkeprodukter med mange vitaminer og mineraler i kosten fx kalcium, jod og B2-vitamin.

Meelkeprodukter er derudover en vaesentlig bidragyder til fedtindtagelsen, herunder maettet fedt, da
den daglige indtagelse er forholdsvis stor. Da calciumindholdet er det samme i de forskellige
maelketyper, bar der veelges maelk med lavt fedtindhold (max 0,5 g fedt pr. 100 g). | syrnede
maelkeprodukter kan fedtindholdet veere lidt hgjere (max 1,5 g fedt pr. 100 g), da syrnede produkter
ofte indtages i mindre maengder end drikkemeelk. Beregningerne viser, at det er ngdvendigt at
begreense indtaget af maelkefedt for at leve op til anbefalingerne vedrgrende meettet fedt.

Drikkes minimeelk i stedet for letmzelk indtages ca. 2 kg mindre meelkefedt om aret.

Barns maelkeindtag har udviklet sig i en sundere retning, specielt efter minimaelk blev introduceret.
Kostens indhold af skummet-, keerne- og minimaelk er naesten fordoblet, mens sgdmeelksforbruget
er faldet (Fagt et al, 2004). | forhold til fedtindholdet i kosten er dette en saerdeles positiv udvikling.

| disse retningslinjer angives ca. % liter maelk og maelkeprodukter om dagen til de 3 aldersgrupper.
Det skal opfattes som en passende meengde og ikke som en minimumsmaengde.
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Ost

Veelg ost med lavt fedtindhold (max 17 g fedt pr. 100 g) og begreens indtaget.

Til denne fodevaregruppe hgrer skaereost, smgreost, hytteost, dessertost og
madlavningsost som fx revet ost og parmasanost. Ost i sammensatte retter fx pastasalat,
lasagne, pizza, m.v. og som drys pa fx kadsovs tilhgrer ogsé denne gruppe.

Fede oste med over 17% fedt harer under afsnittet "Afgraenset basiskost”.

Ost bidrager med en del vigtige vitaminer og mineraler som kalcium, retinol og fosfor, men mange
oste har samtidig et meget hgjt indhold af fedt, iseer maettet fedt. Derfor bar de magre ostetyper
(max. 17 g fedt per 100 g svarende til 20+ og max. 30+ oste) veelges. Desuden bgr brugen af ost
begreenses til ca. 1 skive om dagen. | de tilfeelde hvor der ikke drikkes eller spises ret meget maelk
og maelkeprodukter, er det godt at tilbyde, hvad der svarer til 2 skiver mager ost om dagen.

Indtaget af ost som paleeg pa bred er faldet siden 1995, men til gengeeld er danskerne begyndt at
bruge mere ost i madlavningen (Fagt et al, 2004). Markedet for revet ost og fetaost er vokset 10 —
15% de sidste 3-4 ar (Mejeri, 2005). Da ost bidrager vaesentligt til fedtindholdet i kosten, bar
anvendelsen af ost i madlavningen begraenses.

Unge danskere spiser ca. 9 kg ost om aret. Hvis der vaelges en 45+, bliver det til ca.
2,3 kg fedt. Veelges i stedet en 30 +, bliver det til 1,3 kg fedt — altsa en besparelse pa
1 kg fedt bare fra ost.
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Fisk

To hovedmaltider med fisk om ugen eller et hovedmaltid samt fisk som palaeg dagligt — halvdelen

fede fisk.

Til denne fodevaregruppe hoarer fersk og frossen fisk, roget og marineret fisk, fiskekonser-
ves (fx makrel i tomat, torskerogn, tun), skaldyr (fx rejer, muslinger). Fiskefrikadeller og
fiskemousse tilhgrer ogsa denne gruppe.

Fisk spiller en afgerende rolle for indtaget af D-vitamin, jod og selen. Mange danskere far for lidt D-
vitamin og muligvis ogsa selen (Fagt et al, 2004). Ved at spise den anbefalede meengde fisk far
man netop disse naeringsstoffer.

Desuden indeholder iseer fede fisk sunde fiskeolier — de sakaldte n-3 fedtsyrer eller omega-3
fedtsyrer, som antages at beskytte mod hjerte-karsygdomme. Under vaekst, som hos barn,
opbygges de langkaedede n-3 fedtsyrer i centralnervesystemet, hvilket antages at spille en rolle i
forhold til fx indlaering. Endvidere er det muligt, at indtaget af n-3 fedtsyrer, maske seerligt i
barndommen har indflydelse pad immunforsvarets funktion (Andersen et al, 2003).

D-vitamin er vigtig for opbyggelsen af knogler og indgar i musklernes funktion. Vitaminet er vigtigt i
barnearene til at opbygge en optimal knoglemasse, sa risikoen for udvikling af osteoporose og
knoglebrud i voksenalderen nedsaettes (Mejborn et al, 2004). Selen har muligvis en beskyttende
virkning mod hjerte-karsygdomme og visse kreefttyper.

Fisk er desuden en relativ mager spise (fede fisk indeholder 8-13 g fedt pr. 100 g). Beregninger
viser at ved at spise 1-2 fiskemaltider om ugen og fiskepaleeg til frokost dagligt, vil fisken kunne
erstatte mere fedtholdige k@dprodukter, og barnenes totale fedtindtag ville kunne mindskes,
ligesom fedtsyresammensaetningen vil blive mere hensigtsmaessig og D-vitaminindtaget kan haeves
med naesten 40%.

Det er vigtigt at fiskeindtaget varieres, bade mellem fede og magre fisk, men ogsa mellem
forskellige slags fede fisk og forskellige slags magre fisk, da de forskellige fiskearter indeholder
forskellige maengder af de sunde nezeringsstoffer. Fede fisk indeholder fiskeolier, men de kan ogsa
indeholde mere forurening end de magre fisk. Store rovfisk kan have et hgjt indhold af
metylkviksglv. Derfor anbefales barn under 14 ar at begraense indtaget af store rovfisk til 100 g om
ugen. Listen omfatter tun, helleflynder, sveerdfisk, sildehaj, escolar (smagrmakrel, oliefisk), rokke,
gedde, aborre og sandart. Dasetun har dog generelt et lavere indhold af kviksglv, idet dasetun
typisk er fremstillet af sma tunfisk, som dermed ikke har ophobet s& meget kviksglv (Andersen et
al, 2003). Sundhedsgevinsten ved at spise flere og forskellige slags fisk er maerkbart stgrre end
risikoen ved forurening.

Indtaget af fisk er gaet ned siden 1985. Dette gaelder ogsa for bern (Fagt et al, 2004). Det er meget
uheldigt set i lyset af, at anbefalingerne for D-vitamin er haevet med 50% i NNR 2004 (NNR, 2004).
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Kartofler, ris og pasta

Der bar overvejende serveres kartofler frem for ris og pasta, da kartofler bidrager med C-vitamin,
kalium og kostfibre.

Til denne fadevaregruppe hgarer kartofler - almindelige og sode, kogte eller bagte, ris - hvide,
parboiled eller brune, pasta - hvede og fuldkorns samt bulgur og couscous. Kartofler i
kartoffelsuppe og kartoffelmos, ris i risengred og pasta i lasagne tilhorer ogsa denne

gruppe.

Fladekartofler, pomme frites, stegte kartofler o.l. harer under afsnittet "Afgraenset
basiskost”.

Kartofler er en af de fedevarer, der maetter bedst (Holt et al, 1999). Samtidig indeholder kartofler
ikke noget fedt og er med til at pavirke energifordelingen i positiv retning. Kartofler har saledes en
vigtig rolle, nar det handler om at undga overspisning og forebygge overvaegt.

Kartofler indeholder naesten alle vitaminer, og er en god kilde til C-vitamin og kulhydrat i den
danske kost. De indeholder ogséd mange mineraler og bidrager vaesentligt med kalium.

| "En faglig vurdering af den omvendte kostpyramide” er der ikke fundet belaeg, for at kartofler, ris
og pasta er arsag til overveegt eller andre kroniske sygdomme (Richelsen et al, 2005).

Pasta og ris har et hgjt indhold af kulhydrat i form af stivelse og et lavt indhold af fedt. Et gget
indtag af ris og pasta er derfor en effektiv made at eendre energifordelingen i retning af det
anbefalede. | modsaetning til kartofler indeholder pasta og ris ikke C-vitamin og de er heller ikke
specielt gode kilder til kalium eller kostfibre. Beregningerne viser, at hvis kartofler udskiftes med
pasta, ris og/eller bragd falder kaliumindtagelsen under det anbefalede niveau i NNR. Derfor er det
godt at servere kartofler mindst 4 gange om ugen og pasta/ris max 3 gange om ugen.

Bulgur er fremstillet af hele hvedekorn og er derfor et fuldkornsprodukt. Indholdet af kostfibre,
vitaminer og mineraler er hgjere end i ris. Couscous indeholder mindre kostfibre, vitaminer og
mineraler end bulgur, da skaldelene er fiernet.

Hvis man udskifter kartofler med pasta/ris/couscous i det traditionelle danske sovs-kgd-kartoffel-
maltid, kan man med fordel supplere maltidet med ekstra grentsager og frugt for at opveje de
kostfibre og vitaminer, som kartoflerne ellers bidrager med.

Barn spiser stgrstedelen af kartoflerne som kogte eller bagte kartofler og det er en god vane (Fagt
et al, 2004). Nogle kartoffelretter og —produkter har sa hgijt et fedtindhold, at det overskygger de
positive erneeringsmaessige egenskaber ved kartoflen. Det geelder fx fladekartofler, mange typer
kartoffelsalat, pommes frites og kartoffelchips. Men ogsa for pastaen geelder det, at der kan faglge
meget fedt med, iseer falger der ofte fed ost og flade(sovs) med pasta.
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Kad

Veelg fortrinsvis kad og kadpaleeg med lavt fedtindhold dvs. max 10 g fedt pr.100 g.

Til denne fodevaregruppe hgrer fjerkrae, okse-, kalve-, svine- og lammekad, al indmad,
kodpalaeg som fx hamburgerryg, leverpostej, skinke mm. Frikadeller, farsbred og ked i
kadsovs tilhorer ogsa denne gruppe.

Kad og palaeg med over 17% fedt som fx palser, bacon, flaeskesveer hgrer under afsnittet
7Afgraenset basiskost”.

Kad indeholder en raekke vitaminer (B-vitaminer) og mineraler (zink, selen og jern). Meget tyder pa,
at vores krop bedre kan bruge zink og jern, nar det kommer fra ked end fra vitaminpiller. Jern har
mange vigtige funktioner i kroppen, bl.a. er jern med til at styre iltoptagelsen i blodet. Men kad
bidrager ogsa i fedtregnskabet - isser med maettet fedt. Det betyder, at iseer det fede kad bidrager til
at @ge kolesterolindholdet i blodet og dermed risikoen for iskaemisk hjertesygdom, mens magert
kad kan indga i kosten uden at pavirke risikoen for iskeemisk hjertesygdom (Ovesen, 2002). Derfor
ber der vaelges magert kad og paleeg (max 10 g fedt eller derunder pr. 100 g).

Indholdet af kad i et maltid kan @ge jernoptagelsen fra et maltid 2-3 gange afhaengigt af maltidets
sammenseetning, forsggspersonernes jernstatus og meengden af kad. Optagelsen af jern haemmes
af fytinsyre i grove kornprodukter og baelgfrugter og polyfenoler i kaffe, te, kakao og rgdvin,
medens optagelsen fremmes af C-vitamin i frugt og grentsager samt juice. Undersggelser viser, at
en gunstig sammensat kost farer til en 2,5 gange hgjere jernabsorption end en ugunstig
sammenseetning af kosten (Ovesen, 2002).

Desuden bidrager ked med 26% af indtaget af D-vitamin. Kgd er dog langt fra en sa god D-
vitaminkilde som fisk, men fordi vi spiser relativt meget kad, bliver det samlede bidrag alligevel til
en del. Der findes desuden sma maengder 25-hydroxy D-vitamin (250HD) i ked. Der er
holdepunkter for, at den biologiske aktivitet af 250HD er hgjere end af D-vitamin (Clausen et al,
2002).

En passende daglig meengde kad og paleeg vurderes til ca. 100 g om dagen i en kost pa 10 MJ
(tilberedt veegt). Denne maengde kad vil desuden @ge biotilgaengeligheden af jern i et maltid
meerkbart (Ovesen, 2002). | retningslinjerne er der beregnet et relativt hgjt kedindhold i kosten for
de mindre barn - begrundet i deres hgje jernbehov (NNR, 2004).

Der er kun sma forskelle i indhold af naeringsstoffer i kadet fra svin, okse, kalv og lam,
sa sundhedsmaessigt er det ikke afgerende hvilken af disse typer kad, der spises.

Tarrede bagnner, linser og aerter hgrer under fgdevaregruppen frugt og grent, men har samtidig et
hgit indhold af protein, vitaminer, mineraler og kostfibre og kan derfor i nogen udstraekning erstatte
ked.

Kostundersggelsen viser, at det samlede kadindtag for drenge er stgrre end for piger, hvor indtaget
er i underkanten (Lyhne et al, 2005).
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Ag

Max 3-4 seg om ugen

Til denne gruppe horer friske og pasteuriserede seg uden skal. ££g i sammensatte retter som
omelet, reraeg og aeggesalat tilharer ogsa denne gruppe.

/Eg er rige pa en del neeringsstoffer, men aeggeblommen har et relativt hgjt indhold af kolesterol,
og selvom det fgrst og fremmest er madens indhold af maettet fedt, der pavirker blodets
kolesterolindhold, sa har undersggelser vist, at aag hos nogle personer kan fa blodets
kolesterolindhold til at stige. For meget kolesterol i blodet gger risikoen for hjerte-karsygdomme. Da
man ikke kan vide, hvem der er fglsom over for madens indhold af kolesterol, er det fornuftigt ikke
at spise mere end tre til fire 22g om ugen (Gray, 2000).
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Drikkevarer

1-1% | vaeske om dagen. Heri kan indgéa % liter mager drikkemaelk evt. 1 glas ren usgdet juice, evt.

lidt te eller kaffe. Resten vand.

Til denne fodevaregruppe hgrer fortrinsvis vand, et glas usodet juice samt moderate
maengder te eller kaffe. Drikkemaelk horer under maelk og meelkeprodukter.

Bemaerk at produkter som kakaomeelk og drikkeyoghurt hagrer under afsnittet "Afgreenset
basiskost”.

Sodavand, saftevand hgrer hjemme under afsnittet ” Tolerabelt raderum”.

Gode drikkevaner indgar pa lige fod med gode madvaner i en sund kost. Skolebgrn bar som
tommelfingerregel drikke ca. 1-1%: liter vaeske dagligt, svarende til 5-8 glas. | denne maengde kan
indga drikkemeelk og desuden 1 glas ren usgdet frugtjuice, der teeller med i anbefalingerne om at
spise 600 g frugt og grent om dagen (Ovesen et al, 2002). Resten af veeskeindtaget kan daekkes
via vand. Vand slukker tgrsten og bidrager ikke med energi, sukker, alkohol, fedt eller
tilsaetningsstoffer, men bidrager til gengaeld med mineraler bl.a. kalcium, magnesium og jod. Te (og
kaffe) i begraensede maengder kan godt teelle med i veeskemaengden.

Behovet for vaeske varierer og afheenger af alder, stgrrelse, fysisk aktivitetsniveau og klima. Barn
bgr derfor have mulighed for at kunne drikke frisk koldt vand, nar tarsten melder sig. Mangel pa
vaeske kan fare til nedsat koncentrationsevne, hovedpine og svimmelhed, samt nedsat
preestationsevne ogsa i forbindelse med fysisk aktivitet.

Danske bgrn er blevet rigtig glade for at drikke vand. De landsdaekkende kostundersggelser viser,
at berns indtag af drikkevand er steget med 1 dl fra 1995 til 2001. Det er en rigtig god vane, der er
veerd at stgtte op om (Fagt et al, 2004). Men de skal gerne blive endnu bedre til at udskifte
sukkersgdede drikkevarer med vand. Bgrns nuvaerende indtag af sodavand og saftevand
overstiger indtaget af vand.

En undersagelse har vist, at der er en sammenhaeng mellem fedme og indtag af
sukkersgdede drikkevarer. Det blev vist, at for hvert ekstra glas sukkersgdet sodavand
begrn drak om dagen, @gedes deres risiko for at udvikle fedme med 60% (Ludwig et al,
2001).
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Sukker

Begreens indtaget af sukker og isaer sukkerholdige produkter sa meget som muligt.

Til denne fodevaregruppe hgrer stadt melis, perlesukker, hugget sukker, brun farin,
puddersukker, rorsukker, rasukker anvendt som eksempelvis drys pa morgenmaden,
risengrad, i te og kaffe samt honning, sirup og marmelade.

Den fadevaregruppe, som i det daglige kaldes sukker, omfatter produkter som stadt melis,
perlesukker, hugget sukker, brun farin, puddersukker, honning, sirup, rarsukker og rasukker. Men
det sukker vi far mest af - er det sukker, der optreeder som ingrediens i forarbejdede fadevarer fx
sodavand, slik, kager og andre s@de sager. Dette sukker kaldes ogsa tilsat sukker, underforstaet at
det er sukker, som tilsaettes vores mad enten i fedevareindustrien eller derhjemme. Bidraget fra
sukkerskalen er for de fleste mennesker ikke seerlig stort, da de fleste ikke kunne dremme om at
komme 10 sukkerknalde i et glas vand, som svarer til indholdet i et glas saftevand produceret af
industrien.

Sukker indeholder ikke vitaminer og mineraler, som ellers findes i fx sgde frugter. Rent sukker
kaldes populeert for tomme kalorier. Det indeholder kun energi (kalorier), i modsaetning til en
ananas eller en appelsin, som ud over deres naturlige sukkerindhold ogsa indeholder vitaminer,
mineraler og kostfibre. Hvis maden indeholder for mange tomme kalorier, sa tager de pladsen op
for sundere madvarer, og der vil veere en risiko for, at b@rn ikke far deekket deres behov for
vitaminer og mineraler.

Neeringsstofteetheden i danske barns kost er unders@gt for 10 vitaminer og 9 mineraler
samt kostfibre. For alle naeringsstoffer falder naeringsstoftaetheden med stigende
energiandel fra tilsat sukker (Lyhne & Ovesen, 1999).

Hvor sgdt barn foretraekker maden - er et spgrgsmal om vane. Drikker og spiser bgrn i en periode
produkter med et hgjere sukkerindhold, kommer de til at foretraekke produkterne med det hajere
sukkerindhold. Og det er sandsynligt, at de ogsad kommer til at foretrackke andre produkter med et
hgjt sukkerindhold (Liem & Graaf, 2004). Derfor er det heller ikke nogen god idé at udskifte
sukkeret med kunstigt sedemiddel, fordi kunstigt sgdemiddel vil vaere med til at opretholde
preeferencen for den sgde smag. Desuden er der heller ikke dokumentation for, at kunstige
sedemidler, herunder leeskedrikke, virker forebyggende pa udvikling af fedme. Kunstigt sgdede
leeskedrikke kan muligvis stimulere appetitten hos visse dele af befolkningen (Melanson et al,
1999). Dette kan fare til, at der spises mere og risikoen for overveegt gges. Kunstigt sgdede
leeskedrikke kan dog have sin berettigelse blandt overveegtige personer, der har behov for et
veegttab, og som gnsker at deltage i festivitas pa lige fod med andre.
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Afgraenset basiskost

| den afgreensede basiskost indgar basisprodukter med meget sukker og/eller fedt - iseer maettet
fedt og som derfor bgr spises i begraenset maengde. De bidrager dog ogsa positivt med
naeringsstoffer til kosten. Fx maelkeprodukter tilsat sukker eller som har et hgjere fedtindhold end i
retningslinjerne som kakaomeelk, koldskal, drikkeyoghurt, frugtyoghurt og ost med over 17% fedt,
sukkersgdede morgenmadsprodukter, pomme frites, fladekartofler og stegte kartofler, kad og
paleeg med over 17% fedt, samt harde fedtstoffer som blandingsprodukter, smar og
stegemargariner.

Der findes mange produkter pa markedet der udover, at de indgar i basisfedevaregrupperne ogsa
bidrager med meget sukker og fedt — herunder isaer maettet fedt. Det er ofte basisfedevarer, der
bl.a. er tilsat sukker og/eller fedt under industriens forarbejdning. Det betyder, at produkternes
energiindhold gges samtidig med at neeringsstoftaetheden nedsaettes. Eksempler er kakaomaelk -
som er meelk tilsat sukker og kakao, pomme frittes - som er kartofler tilsat olie og salt,
morgenmadsprodukter - som er gryn tilsat sukker, frossen flutes tilsat hvidlegssmer. Sadanne
produkter er ikke en del af sunde hverdagsrutiner, fordi produkterne erstatter de sunde
basisfgdevarer i kosten og bidrager med sukker og/eller maettet fedt samt mere energi og faerre
naeringsstoffer. Fx erstatter pglser magert kad, kakaomaelk erstatter minimaelk/skummetmaelk,
sukkersgdede morgenmadsprodukter erstatter havregryn, en fed ost den magre osv. Veelges fx
polser i stedet for magert kad fas et hgjere samlet energiindhold, et hgjere indhold af fedt, iseer
maettet fedt, en darligere energifordeling og et lavere indhold af jern og B12 vitamin.

Produkterne skubber pa denne made de sunde basisprodukter ud af kosten — man kan sige, at de
har en "g@geunge’-effekt.

Der bliver flere og flere af den slags produkter pa markedet. Fx er der i de senere ar kommet
mange flere brad med et hgjt indhold af sukker - fx theboller, fastfood brad o.l., mange
maelkedrikke som drikkeyoghurt, kakaomeelk og afarter heraf og mange morgenmadsprodukter
som Choko Krispies, Cheerios o.l. samt snackprodukter med et hgjt sukker- og/eller fedtindhold - fx
cheese dippers, nudler, myslibarer, knaekbred med kanelsukker o.l. Det ggr det vanskeligere at
sammenseette en sund basiskost og stiller krav til dem, som skal kagbe ind og tilberede maden. |
bilag 10 kan leeses mere om forskellige produkttyper i fadevaregrupperne.

| en sund kost er pladsen til disse produkter begraenset. Det er sundest at veelge basisfadevarer
uden tilsat sukker og/eller fedt og som fglger retningslinjerne. Hvis produkterne i den afgreensede
basiskost skal indgd, ber de ikke indgd med mere end 3 portioner om ugen. Dvs. at der fx én gang
om ugen (med et energibehov ~ 9,7 MJ) kan spises 1 portion stegte kartofler (250 g), 1 portion fedt
kad (>17% fedt) (100 g), og drikkes 1 portion kakaoskummetmaelk (500 ml)- i alt 3 portioner,
safremt kosten ellers falger retningslinjerne. Her skal man bade tage hensyn til det, barnene far
derhjemme og i institutionen. Sa hvis barnene far disse produkter pa institutionen, er der ikke plads
til, at de ogsa far dem derhjemme.
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| tabel 4 vises energiindhold og energiprocentfordelingen i den sunde basiskost, hvis der inddrages
3 portioner fra den afgreensede basiskost. Af tabel 4 fremgar det, at der stadig er et raderum pa
600 kJ (9,7 MJ - 9,1 MJ) i kosten til slik, is, sodavand o.l.

Tabel 4: Energiprocentfordeling i den sunde basiskost - hvor 3 portioner fra den afgreensede
basiskost har erstattet sunde basisprodukter (set over 1 uge).

Afgraensede Har erstattet Energi Protein Fedt Kulhydrat Sukker  Maettet fedt
basisprodukter MJ E% E% E% E% E%
Kakaomaelk 500 ml Minimeelk 500 ml 9,1 15 29 56 2 9
Kartofler stegte/ Kartofler * 250 g

pommes frites 250 g

Pglser 100 g Magert ked 100 g

*Kartofler/pasta/ris. Forskellige typer tilberedninger i de forhold barn spiser dem.

Spises produkterne ofte, fx dagligt, er der ikke meget raderum til produkter som
saftevand/sodavand, slik, is o.l. | tabel 5 vises energiindhold og energiprocentfordeling, hvis der
spises 7 portioner fra den afgreensede basiskost om ugen. | denne kost er raderummet meget lille
ca. 100 kJ pr. dag (9,7 MJ — 9,6 MJ). | det viste eksempel i tabel 5 er der plads til - hvad der svarer
til 1 skive paleegschokolade dagligt.

Tabel 5: Energiprocentfordeling i den sunde basiskost - hvor 7 portioner fra den afgreensede
basiskost har erstattet sunde basisprodukter (set over 1 uge).

Afgreensede Har erstattet Energi Protein Fedt Kulhydrat ~ Sukker Maettet fedt
basisprodukter MJ E% E% E% E% E%
3 x kakaomaelk 500 ml 3 x minimaelk 500 ml 9,6 14 31 54 3 10

3 x kartofler stegte/
pommes frites 250 g 3 x kartofler * 250 g
1 x polser 100 g 1 x magert kad 100 g

*Kartofler/pasta/ris. Forskellige typer tilberedninger i de forhold bgrn spiser dem.
| eksemplet i tabel 5 indgar 4 portioner fedtholdige og 3 portioner sukkerholdige produkter fra den

afgraensede basiskost. Veelges udelukkende sukkerholdige fadevarer som fx kakaomeelk,
sukkersgdede morgenmadsprodukter o.l. kommer sukkerenergiprocenten op omkring 7 E%.
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Tolerabelt raderum til tomme kalorier

| raderummet indgér nydelsesmidler, som ikke bidrager positivt til kostens
nzeringsstofindhold og som bidrager med meget energi, sukker og fedt — herunder isser
meettet fedt fx chokolade, blandet slik, saftevand, sodavand, myslibar, palaegschokolade og
chokolade smorepalaeg, chips, popcorn, kiks/smakager, kager, is, sede desserter.

Herunder horer ogsa kunstigt sedede produkter og alkohol.

Tolerabelt raderum til tomme kalorier er i denne rapport defineret som, den maengde energi der evt.
kan bruges pa nydelsesmidler, som ikke bidrager positivt til kostens naeringsstofindhold, hvis
retningslinjerne ellers fglges. Det tolerable rdderum til tomme kalorier er saledes ikke en anbefaling
om at spise slik og drikke sodavand o.l. hver dag eller hver uge.

Personer med et meget lavt energibehov < 6 MJ pr. dag (svarende til energibehovet for bgrn i 2-5
ars alderen), har stort set ikke plads til et raderum i kosten. For dem er det vigtigt, at hele
energiindtaget bruges pa sunde basisfadevarer - for at kunne fa tilstraekkeligt med neeringsstoffer.
Overveegtige og fede kan med fordel slgjfe det tolerable raderum, og pa den made skeere ned pa
energiindtaget, uden at det gar ud over naeringsstofbidraget fra kosten.

Kunstigt sgdede produkter som fx kunstigt sedet sodavand, saftevand og slik harer ogsa med i
raderummet. At sukkeret fiernes fra produkterne, gor ikke produkterne til basisfgdevarer, de vil
stadig ikke bidrage positivt til kostens naeringsstofindhold og der er risiko for, at de erstatter sunde
basisfedevarer. Desuden vil et gget forbrug af kunstigt sedede fadevarer vaere med til at veenne
barn til, at alt skal smage s@dt for at vaere acceptabelt (Liem & Graaf, 2004) og kan muligvis @ge
risikoen for overvaegt hos visse individer (Melanson et al, 1999).

I NNR har man vurderet, at en sund kost hgjst bar indeholde tilsat sukker svarende til 10% af
kostens energiindhold. Denne maengde svarer til 30-40 g sukker om dagen for et b@rnehavebarn
og for et skolebarn 45-55 g pr. dag. 4 ud af 5 barn spiser veesentligt mere end det. | gennemsnit
spiser bern i alderen 4-14 ar 70 g sukker pr. dag. Sukkersgdede drikkevarer udger sammen med
slik og chokolade hovedkilderne til barns sukkerindtag. Bern drikker i gennemsnit mere sodavand,
saftevand og juice tilsammen, end de drikker meaelk dagligt (Upublicerede data, Kostundersggelsen
2001).

Barn spiser 30% mere slik og drikker 38 % mere sukkersgdet sodavand i dag sammenlignet med
1995. 30% af bgrnene spiser slik og chokolade naesten hver dag og 15% drikker sodavand hver
dag. Det resulterer i, at andelen af energi fra sukker er gget i barns kost og ligger 40% over det
anbefalede niveau (Fagt et al, 2004).
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MKersgdet saft fortyndes som anbefalet pa brugsanvisningen, indehoh

saftevand nogenlunde samme mangde sukker som sodavand. Det hgje indhold af
sukker og energi i flydende "form” giver ringe meethedsfglelse og saftevand og
sodavand kan virke fedmebefordrende ved at stimulere til overindtag af kalorier
(Ludwig et al, 2001).

En undersagelse har vist, at nar energiholdige drikkevarer som sodavand og
saftevand indtages i forbindelse med et maltid, bliver energien fra drikkevarerne lagt
oveni maltidets energiindhold og forager saledes den samlede meengde energi, der

blev indtaget, uden at pavirke meetheden (DellaValle et al, 2005). /

Slik, kager, is, chokolade indeholder 16 kJ/g i gennemsnit og sodavand/saftevand indeholder 2 kJ/g
og det er meget energi i forhold til basisfedevarer som fuldkornsprodukter, magre meelke- og
kadprodukter, frugt og grant som indeholder 5 kJ/g i gennemsnit og vand der indeholder 0 kJ/g.
Nar bgrn spiser slik og drikker sodavand m.m. i stedet for sunde basisfgdevarer, kan de let komme
til at indtage mere energi, end de kan na at forbruge — og det ager risikoen for udvikling af
overveegt. | WHO/FAQ'’s ekspertrapport anses der for at veere solid videnskabelig dokumentation
for, at energitaette fadevarer med lav naeringsvaerdi og et hgjt sukker- og/eller fedtindhold er med til
at fremme vaegtggning og fedme (Joint WHO/FAO Expert Consultation, 2003). Sgde sager som
slik, chokolade samt chips o.l. harer til kategorien af energiteette fadevarer med et hgjt sukker-
og/eller fedtindhold.

Mindre af det sgde giver mere plads til den sunde mad og nedseetter risikoen for, at bgrn bliver
overveegtige (Kant AK & Graubard Bl, 2003).

Men man kan altsa godt bade spise sundt og samtidig tilgodese den sade tand. Nar lysten til
sodavand, se@de sager o.l. melder sig, kan det vaere en idé i hajere grad at fokusere pa lidt, men
godt, da det tolerable raderum til "tomme kalorier” er meget begraenset, hvis kosten skal kunne
kaldes sund. Institutioner og skoler bar begreense udbudet af sgde sager, da der ogsa skal veere
plads til, at bernene spiser sgde sager udenfor skole- og institutionstiden - eksempelvis i
weekenden og sammen med familien.

Tabel 6 viser det gennemsnitlige maximalt tolerable raderum til "tomme kalorier” pr. dag i de 3
aldersgrupper, forudsat kosten i forvejen er sund og falger retningslinjerne og ikke indeholder
produkter fra den afgraensede basiskost samt at bernene er moderat fysisk aktive mindst 60
minutter om dagen (NNR, 2004).

Raderummet kan anvendes til nydelsesmidler, sa leenge energien i raderummet ikke overskrides.

Om raderummet bruges til paleegschokolade, slik, chips eller sodavand betyder saledes mindre,
blot den angivhe maengde energi ikke overskrides.

35



Tabel 6: Max kJ pr. dag til sodavand, saftevand, slik, chokolade, is m.m.

3-6 ar 7-10 &r 11-15 &r

Tolerabelt raderum 300 600 700
Max kJ pr. dag

Tabel 7 viser, hvordan energibidraget fra de forskellige makronaeringsstoffer flytter sig, alt
afheengigt af hvad raderummet fyldes op med. Det viste eksempel er pa energitrinnet 9,7 MJ (11-
15 ar) og der er inkluderet 3 portioner fra den afgraensede basiskost: 1 portion kakaomeelk, 1
portion stegte kartofler og 1 portion palser.

Tabel 7: Energiprocentfordeling i forhold til hvilke produkter raderummet fyldes op med. Energitrin
9,7 MJ (inklusiv 3 portioner fra den afgreensede basiskost: 1 portion kakaomaelk, 1 portion stegte
kartofler og 1 portion palser pr. uge).

Produkter indeholdene ca.600 kJ Protein E% Fedt E% Kulhydrat E% Sukker E% Maettet fedt E%
Sodavand 350 ml 14 28 58 7 8
Sandkage 30 g 15 30 55 3 10
Chokolade 25 g 15 30 55 4 10
Bl.slik 35 g 14 28 57 6 9
Flgdeis 65 g 15 30 55 4 10

Som det fremgar af tabel 7, er det muligt at fylde raderummet med bestemte produkter og stadig
overholde anbefalingerne. Det vil dog veere sjeeldent, at barn spiser ensidigt fra radderummet. De
fleste danske bgrn har et blandet indtag af disse produkter.

| eksemplet i tabel 7 er valgt at inkludere 3 portioner fra den afgreensede basiskost. De 3 portioner
er blandede fedt- og sukkerkilder. Veelges udelukkende 3 sukkerkilder - fx kakaomaelk, kommer
sukker op pa 10 E%, nar raderummet fyldes op med sodavand og/eller blandet slik. Veelges
udelukkende 3 portioner fedtkilder - fx stegte kartofler/pommes frites, kommer maettet fedt op pa 11
E%, nar raderummet fyldes op med chokolade og/eller is.

Et gget energibehov ber fgrst og fremmest daekkes af basiskosten. Daekkes et @get energibehov
kun af produkter fra raderummet, overskrides de vejledende makroneeringsstoffordelinger i NNR pa
sukker (max 10 E%) og meettet fedt (max 10 E%) nemt. Ligeledes "fortynder” produkterne i
raderummet naeringsstofteetheden i basiskosten — det gar iseer ud over indtaget af kostfibre, jern og
D-vitamin.

Hvis energibehovet er lavere, sa er det farst og fremmest raderummet, der skal skeeres i. Personer
(fx smabgrn) med et meget lavt energibehov < 6MJ pr. dag har stort set ikke plads til et rAderum i
kosten. Som det fremgar af tabel 6, halveres raderummet for de 3-6 arige i forhold til de 7-10 arige,
uden det er tilfaeldet for fadevaregrupperne i basiskosten.

Tabel 8 viser ét eksempel pa, hvad der maximalt er plads til i Igbet af en uge, forudsat at kosten
ellers fglger retningslinjerne og anbefalingerne om mindst 60 minutters fysisk aktivitet dagligt
overholdes. | eksemplet er der taget udgangspunkt i, hvordan danske bgrn sammensaetter deres
indtag af disse produkter.

Her skal man bade tage hensyn til det, barnene far derhjemme og i institutionen. Sa hvis bgrnene

far det meste i institutionen, er der ikke ogsa plads til, at de kan fa noget derhjemme eller nar de fx
er til fadselsdag.
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Tabel 8: Eksempler pa hvad der max er plads til af fx sodavand, slik m.m. i en sund kost om ugen.

Sodavand, slik m.m. 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar
g/uge i alt g/uge i alt g/uge i alt
Sodavand/saftevand 300 500 500
Blandet slik 15 45 75
Chokolade inkl. paleegschokolade 10 25 35
Is 45 80 80
Pop corn 8 20 20
Kage 20 40 50

Forslag til retningslinjer for sund kost

| tabel 9 gives en oversigt over de forskellige fadevaregruppers bidrag til den samlede dagskost for
forskellige aldersgrupper, hvis kosten skal opfylde NNR og de officielle kostrad (bilag 7). Tabel 9 er
delt op pa 3 aldersgrupper, der nogenlunde svarer til institutions- og skoleforlabet i Danmark.

| tabel 9 er maengderne opgjort i g pr. dag og for det tolerable raderum i kJ pr. dag. Disse masngder
skal opfattes som vejledende retningslinjer. Nar man bruger dem i praksis, er det vigtigt at huske,
at kostens ernaeringsmeessige kvalitet afheenger af alle kostens komponenter — snarere end af
enkelte levnedsmidler. Kosten kan derfor godt vaere sund, selv om den indeholder maengder, der
afviger fra disse.

| kolonnen med bemaerkninger kan lzeses de specielle forhold, der ggr sig geeldende for
fadevaregruppen.

Energiniveauet er lagt i midten af aldersgrupperne. Har man overvejende de eeldste eller yngste
bern i en aldersgruppe, ber maengderne justeres. De anvendte energiniveauer fremgar af bilag 7.
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Tabel 9: Forslag til retningslinjer for fadevaregruppernes bidrag til dagskosten (g pr. dag).

Fadevaregruppe 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar Bemezerkninger
6200 kJ 8200 kJ 9700 kJ

Brad og gryn 150 200 250 Mindst halvdelen bgr vaere
fuldkorn som rugbragd og/eller
havregryn

Fedtstof pa brgd 8 15 15 Undlad det helt eller brug
fortrinsvis blgd
plantemargarine. Kan
udbyttes med planteolie

Fedtstof til sovs, dressing o.l. 5 5 10 Planteolie

Frugt og grent 300* 450* 600 Halvdelen grentsager. Husk
de grove grgntsager

Meelk og maelkeprodukter 500** 500 500 Veelg de magre typer som
minimeelk, skummetmeaelk og
ylette

Ost 10 10 10 Max 17 g fedt/100 g

Fisk 33 37 42 Bade fede og magre fisk

Kartofler/pastal/ris 150 200 250 Fortrinsvis kartofler

Kad 90*** 100*** 100 Max 10 g fedt/100 g

AEg 15 25 25 Max 3-4 aeg ugentligt

Drikkevarer 600**** 700%*** 700**** 1 glas juice, resten vand

Sukker ca.3 5 5 Sukker kan udskiftes med

Tolerabelt raderum til "tomme
kalorier”
Max kJ pr. dag*****

300 kJ pr. dag

600 kJ pr. dag

700 kJ pr. dag

honning og brun farin eller
den dobbelte maengde
marmelade

Den maengde energi der kan
bruges pa nydelsesmidler
som slik, sodavand og
saftevand

* Barn 4-10 ar ber spise 300-500 g - eller i gennemsnit 400 g frugt og grent pr. dag. Nar bernene er 4 ar, kan de
maske ikke helt spise 400 g pr. dag. Efterhanden som de bliver zldre, bgr frugt- og grentindholdet i kosten @ges, sa
de som 10 arige spiser en del mere end de 400 g pr. dag.

> Drikker barn mindre end % liter maelk om dagen, er der ingen grund til bekymring, hvis meelken udskiftes med vand.
Kosten begr dog indeholde minimum 350 ml meelk/meelkeprodukter om dagen.

e Den foreslaede maengde kad i kosten for de 3 -10 arige er relativ hgj. Det skyldes, at ked bidrager med vigtige

vitaminer og mineraler - isaer D-vitamin, zink, selen og jern og @ger biotilgaengeligheden af jern fra den gvrige kost.
Men kosten kan godt veere sund, selv om den har et lavere indehold af ked.
**** | drikkevaremaengden er der regnet med, at barnene udover vand drikker ca. Y% liter maelk og evt. et glas juice, sa det

samlede vaeskeindtag bliver ca. 1,2 —1,3 liter. Drikker bernene mindre end % liter maelk og ingen juice, ber den

resterende maengde gives som vand.

****% Max kJ pr. dag hvis der udelukkende spises fra den sunde basiskost. Inkluderes produkter fra den afgraensede

basiskost, bliver raderummet mindre.

| bilag 1-4 kan leeses om retningslinjerne, hvor meengderne i tabel 9 er fordelt pa dagens maltider
efter den maltidsfordeling, der er foreslaet i NNR (bilag 5) og danskernes maltidsmanster ifelge de

landsdeekkende kostundersagelser.
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Anvendelse af retningslinjerne

Retningslinjerne kan anvendes i planleegning af kosten, indkeb af fadevarer og tilberedning af
maltiderne. De kan ogsa anvendes i udviklingen af en kostpolitik for maden i bgrneinstitutioner i
kommuner eller pa de enkelte institutioner og skoler.

Retningslinjerne angiver, hvad institutionerne bgr tilgodese ved forskellige maltider - dvs. hvad og
hvor meget der bar serveres til maltiderne. Retningslinjerne skal betragtes som et hjeelpemiddel,
der angiver gode hverdagsrutiner.

Retningslinjerne er baseret pa et gennemsnitsenergibehov for de enkelte aldersgrupper ifalge NNR
2004. Energibehovet hos den enkelte afhanger af ken, alder, vaegt og det fysiske aktivitetsniveau
og kan derfor afvige fra gennemsnittet.

Det er vigtigt at understrege, at disse retningslinjer er fornuftige at bruge for maden over en periode
pa fx en uge, og ikke for en enkelt fadevare eller et enkelt maltid. Veer desuden opmaerksom pa, at
retningslinjerne er beregnet til at skulle bruges til planlaegning af kosten for en gruppe — og ikke det
enkelte individ.

Retningslinjerne udmenter sig i forslag til sammensaetning af dagens maltider og indhold af
fedevaregrupper i bestemte maengder, alt afhaengig af hvilken aldersgruppe man arbejder med. For
nogle fadevaregrupper eksisterer bade daglige og ugentlige anbefalinger.

| bilagene findes forslag til retningslinjer for de enkelte maltider - dvs. morgenmad i bilag 1, kold
frokost i bilag 2, varm frokost i bilag 3, et lille mellemmaltid og et stort mellemmaltid i bilag 4.
Energiniveauet for de enkelte maltider felger den foreslaede fordeling i NNR, herudover er
energiniveauet for de enkelte maltider fra de landsdeekkende kostunders@gelser inddraget, med
henblik pa at gere det foreslaede maltidsmgnster sa realistisk som muligt. | NNR er energiens
fordeling til mellemmaltiderne foreslaet at ligge et sted mellem 5-30% af dagens energi. Ud fra de
landsdeekkende kostundersagelser ligger energiindtaget til formiddagsmellemmaltidet pa 2% af
dagens energi, medens energiindtaget ligger pa 14-18% til eftermiddagsmellemmaltidet. Det er der
taget hensyn til i beregningerne, sa der er foreslaet et lille mellemmaltid og et stort mellemmailtid.

Oversigter over fgdevaregrupperne fordelt pa dagens maltider efter NNR findes i bilag 5. Desuden
findes en menuplan for de 3 aldersgrupper for en uge i bilag 6 - med henblik pa at anskueliggere,
hvordan retningslinjerne kan oversaettes til praksis.

| bilag 7 findes en uddybning af de anvendte energiniveauer og naeringsstofbehov. | bilag 8 findes
yderligere uddybninger vedrgrende beregningerne, der ligger til grund for retningslinjerne og i bilag
9 de officielle kostrad og anvendte meengder fra andre fadevaregrupper. Herudover findes i bilag
10 en oversigt over fakta om forskellige fadevarer, der kan vaere nyttig i forbindelse med valg af
produkter indenfor de forskellige fedevaregrupper og endelig findes i bilag 11 nogle gode rad i
forbindelse med anvendelsen af retningslinjerne.

Vigtigt med variation bade mellem og indenfor fedevaregrupperne

Undersggelser viser, at personer der spiser varieret - dvs. fra flest fadevaregrupper, og forskellige
faedevarer indenfor fadevaregrupperne, har sterst sandsynlighed for at fa tilstreekkelig med
naeringsstoffer (Kant et al, 1991). Varieret mad er iseer vigtigt for bgrn, specielt mindre bgrn (< 6
ar), da de skal have alle naeringsstofferne gennem et relativt lavt energiindtag.
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Alle vitaminer, mineraler og andre stoffer vi har behov for, findes i vores fgdevarer - men i meget
varierende meengde fra den ene fadevare til den anden. Derfor er det vigtigt, at bern far mulighed
for at spise fra alle fedevaregrupper og for at spise forskellige typer fgdevarer indenfor hver af
fedevaregrupperne:

e Brad, gryn

o Kartofler, ris og pasta
e Frugt og grgnt

e Kad, &g

e Fisk

o Meelk og ost

o Fedtstof

Der er fgrst tale om varieret mad, nar man spiser fra alle fedevaregrupperne og man veksler
mellem forskellige madvarer inden for hver gruppe. Der bgr saledes serveres forskellige slags frugt
og gregnt. Der bgr varieres mellem forskellige magre kadtyper og mellem forskellige fede og magre
fisk. Der bgr ogsa varieres mellem forskellige bredtyper. Der bgr veelges brgd bagt med fuldkorns-
mel. Der bar serveres mange kartofler og der kan varieres engang i mellem med forskellige former
for ris, pasta, bulgur og couscous.

Det er ogsa en god idé at veksle mellem at bruge forskellige planteolier i madlavningen, da de
forskellige olier indeholder forskellige fedtsyrer.

Udbytningsmulighederne mellem fadevaregrupperne er begreenset, men i tabellerne i bilag 1-4 er
det angivet, i hvilket omfang fadevaregrupperne kan byttes ud med hinanden.
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Komplette maltider kontra enkelte
maltidskomponenter

For bagrn der gar i skole, SFO, fritidsordning eller klub kan det veere vanskeligt selv at skulle
sammenseaette et sundt maltid ud fra en raekke muligheder. Skal barnet fx veelge at kabe en

kakaomeelk eller et stykke frugt. Derfor er det godt at hjeelpe barnene pa vej ved at seelge et
komplet maltid til en god pris.

Komplette maltider giver starre sandsynlighed for, at barnene spiser fra flere fedevaregrupper, og
det er med til at give variation og til at deekke behovet for forskellige naeringsstoffer.

Der bgr satses pa at have et udbud, hvor bgrn med fordel kan kgbe/sammensaette hele maltider
evt. ud fra enkelte maltidskomponenter.

Et eksempel pa et mellemmailtid i en klub kunne veere, at der til et stykke pizza falger frugt og/eller
grent med, fx med en valgmulighed mellem forskelligt gnavegrant, salat og/eller frugt og mellem fx

minimeelk og vand. Se nedenstaende eksempel.

Eksempel pa et mellemmailtid med forskellige valgmuligheder.

1 skal salat

1 stk. pizza +

=15 kr.

"

2-3 stk. grentsnack
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Det er ogsa en mulighed at seelge "tallerkener”, hvor der er samlet et helt maltid fx rugbred med
forskelligt palaeg og grant, hertil kan vaelges minimeelk eller vand. Se nedenstdende billede.

Eksempel pa frokosttallerken til aldersgruppen 11-15 ar med frikadeller, rugbred, grovbrgd samt
grentsager og frugt.

Tallerkenen kan sammenseettes sa den opfylder tallerkenmodellen. Se neeste afsnit.

Der bear for barnet veere en gkonomisk fordel forbundet med at kabe hele maltider, sa det er
forholdsvis billigere end at kabe enkelt komponenter hver for sig. Det er ogsa en fordel, at barn og
foreeldre ved, hvad prisen er for et samlet maltid.

Herudover kan det ogsa veere en gkonomisk fordel for "salgsstedet” at seelge hele maltider eller
"menuer” i stedet for enkeltprodukter. Burger- og fastfoodkaeder som - fx Mc Donalds har for laengst
opdaget, at det er en gkonomisk fordel for dem at saelge "menuer” — hvor alt er inkluderet ogsa
drikkevarer og hvor det er billigere at kabe en samlet menu end at kabe enkeltkomponenterne hver
for sig, fordi de pa denne made seaelger mere pr. kunde (NANA, 2002).

Tallerkenmodellen

For at maden skal vaere sund, er det vigtigt at taenke over fordelingen af ked, grantsager og brad til
det enkelte barn. Tallerkenmodellen kan bruges til hjeelp. Pa tallerkenen ber ca. 1/5 veere
kad/fisk/aeg/ost, 2/5 grentsager og frugt, 2/5 bred/kartofler/ris/pasta (se illustrationerne pa de
efterfglgende sider).

Vet i tallerkenmodellen (fisk, ked, seg og ost) er mere fast end delingen mellem
brad/kartofler/ris/pasta og frugt og grant, derfor den stiplede linie. Det gar saledes ikke noget, at
enten frugt- og grantsagsmeaengden eller brad-, kartoffel-, ris- og pastamaengden bliver lidt starre
nogle af dagene pa bekostning af den anden. Maengden af kad, fisk, ag og ost kan selvfalgelig
ogsa svinge fra dag til dag, men det kan veere svaerere at fastholde balancen i maltiderne, hvis der
i leengere tid serveres kad i stedet for grgntsager og brgd/kartofler/ris/pasta.

Frugt som ofte spises som mellemmaltid, indgar ikke pd samme made i tallerkenmodellen. Derfor
er det vigtigt at huske frugten ved siden af.

Herudover er det vigtigt at vaelge de grove bradtyper, at vaelge ked og palaeg med max 10 gram
fedt pr. 100 gram samt at spare pa fedtstof pa br@d og i sovs og dressinger.
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Et koldt mailtid - tallerkenmodellen
En god rettesnor er ogsa at servere bade kad-, fiske- og grentsagspaleeg hver dag.

#

Tallerkenmodellen

g A
"

Huskeregel for sandwich og smerrebrod

Tallerkenmodellen er nem at bruge til et komplet maltid, da dette ofte bestar af
brad/kartofler/ris/pasta og ked/fisk/aeg samt grentsager/frugt. Det kan vaere sveerere at forestille sig
de enkelte dele i et stykke smgrrebrad eller i en sandwich, da alle ingredienser er blandet sammen.
For smarrebred og sandwich gaelder derfor falgende huskeregel: Brug dobbelt s& meget bred og
dobbelt sa meget frugt/grent, som du bruger kad/fisk/eeg/fedtstof tilsammen.
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Et varmt maltid — tallerkenmodellen.
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Sammensatte retter
Tallerkenmodellen kan ogsa veere vanskelig at anvende nar der serveres sammensatte retter, hvor
rettens komponenter ikke serveres adskilte.

Ved servering af fx gryderetter kan anvendes en tommelfingerregel om, at 1/3 — 1/2 af tallerkenen
udgeres af kad og grentsagssovs, mens 1/2 - 2/3 af tallerkenen udgeres af kartofler, ris, pasta.

| gryderetter ber der anvendes mindst dobbelt sa meget grent som kad.

Desuden kan portionsstgrrelserne i tabel 10 anvendes vejledende. Til flere af de naevnte retter vil
det stadig veere nadvendigt at servere frugt og grent og/eller brgd ved siden af.

Tabel 10: Vejledende portionsstarrelser pa sammensatte retter til hovedmaltider (beregninger i
GIES).

Retter 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar
Suppe 1,5dl 2dl 2-3dl
Sammenkogt ret* 1-2,5dl 1,5-3,5dl 2-4 dl
Risengred 1,5dl 2dl 2dl
Pizza 200 g 250g 3009
AEggekage/omelet 100 g 170 g 200 g
Sandwich 85¢g 125¢g 150 g
Lasagne/moussaka* 110-230 g 170-340 g 200-400 g

* afheengigt af grentsagsindholdet — flere grantsager, starre portioner.
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Fastfood

Fastfood som pizza, toast, fransk hotdog og nudler er nemt, men en uhensigtsmeessig ve;j til et
hovedmaltid eller et mellemmaltid. Disse feerdigretter indeholder meget fedt og energi og sjeeldent
frugt, grent eller fuldkornsprodukter. Hvis man laver maden selv, kan man bedre styre, hvor meget
og hvilken slags fedtstof der bruges ved tilberedning samt hvor meget frugt og grent og
fuldkornsprodukter, der kommer i retterne eller serveres til.

Tabel 11: Oversigt over indhold af energi, fedt, frugt og grant i udvalgte faerdigretter kontra
hjemmelavede.

Feerdigret Energi Fedt Frugt og Hjemme- Energi Fedt Frugt og
kJ pr. portion g pr. portion grent lavet kJ pr. portion g pr. portion gront
g pr. portion g pr. portion
Nudler med 1000 - 1500 10-20 0 Grgntsags- 530 5 ca. 120
smag pr. suppe med
portion nudler pr.
(300 ml)* portion
] (300 ml)
Pizza slize 1496 14 ca. Pizza med 1140 9 ca. 50
(136 g) 20-25* mange
(frossen eller grentsager
pizzeria)* og mager ost
_ (136 g)
Pariser-toast 1339 15,4 0 Toast med 815 7 ca. 35
(97 9)* groft brgd,
mager ost,
paleeg og
grent
(97 9)

* Kilde: Teenk og Test nr. 11, 2001.

** Estimeret forbrug af tomatsovs pa en pizza med skinke og ost.

Flere gode tips til anvendelse af retningslinjerne se bilag 11.
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Formidling af retningslinjerne

| forbindelse med udviklingen af retningslinjerne blev der foretaget en raekke interview om brugen
af og formidlingen af retningslinjerne. Syv personer (kgkkenpersonale), som afprgvede
retningslinjernes meaengder, blev interviewet via et personligt semistruktureret interview. Derudover
gennemlaeste fem kommunale sundhedskonsulenter med indgaende kendskab til madordninger
rapporten og gav deres bud pa, hvordan formidlingen af retningslinjerne kan ggres bedst muligt.

Malgruppen af kekkenpersonale

Kgkkenpersonalet ude i daginstitutionernes kekkener og skolernes kantiner er en oplagt malgruppe
for den videre formidling af retningslinjerne. De planlaegger menuerne for mange barn og har brug
for redskaber, der ggr det nemt at lave sund mad. Det er en personalegruppe, som ofte ikke har
ressourcer til at laese en stor rapport igennem, og redskaberne skal veere lettilgaengelige og
praktisk anvendelige i kakkenet.

Samtidig ma materialerne gerne bakke op om vigtigheden af kekkenpersonalets arbejde i forhold til
andre personalegrupper i institutionerne, og derfor kan man med fordel teenke hele institutionen ind
i formidlingen.

Forskellige institutionstyper

Skoler og fritidsklubber, der szelger sandwich og lune retter i en kantine eller bod, er meget
forskellige fra daginstitutioner, der tilbyder hele maltider. Den videre formidling skal derfor malrettes
de enkelte institutionstyper som bgrnehaver, skoler og fritidsinstitutioner. Retningslinjerne er farst
og fremmest baseret pa komplette maltider, som umiddelbart appellerer mest til daginstitutioner.
Formidlingen til skoler, som har salg af mad i en bod, bgr derfor fokusere pa, hvordan boden kan
teenke i hele maltider, da det giver den sterste sandsynlighed for et sundt sammensat maltid.

Sma justeringer som udgangspunkt

Nogle fa institutioner er vant til at arbejde ud fra kostpolitikker, energibehov og energifordeling, men
de fleste tilretteleegger maden ud fra, hvor meget de har erfaret, at barn kan spise, sa de bliver
maette samt hvad der saelger i boden. Det er derfor vigtigt ikke at skreemme institutionerne vaek ved
at give udtryk for, at hele deres madtilbud skal aendres. Ofte er det sma justeringer som mere frugt
til morgenmaden, mere rugbrgd til frokost eller mindre mayonnaise i sandwichen, der skal til for at
retningslinjerne kan fglges.

Praktisk anvendelige redskaber

Retningslinjerne malrettet kekkenpersonalet skal sa vidt muligt veere praktisk orienterede ved at
inddrage praktiske eksempler pa anvendelsesmuligheder, saledes at de bliver mere handgribelige
for kekkenpersonalet. Dette kan fx ggres ved at:

o tydeliggere, at meengderne er vejledende ved at give nogle praktiske eksempler pa, hvordan
indholdet i de enkelte fadevaregrupper kan udskiftes indbyrdes eller med andre
fedevaregrupper. Kgkkenpersonalet far samtidig en bedre mulighed for at omsaette
retningslinjerne, sa de passer til den type mad, de serverer

e give eksempler pa, hvordan man kan overholde retningslinjerne uden at overskride budgettet, fx
ved at bage bradet selv og bruge flere basisfgdevarer

o videregive opskrifter, der er i overensstemmelse med retningslinjerne. Kgkkenpersonalet er vant
til at gare brug af opskrifter i hverdagen og far dermed mulighed for at forbinde retningslinjerne
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med noget genkendeligt. P4 denne made har kekkenpersonalet mulighed for at f& maengderne
arbejdet ind i praksis

give eksempler pa de vejledende maengder i form af forslag til en menuplan til fx 20 eller 100
barn i forskellige aldersgrupper. Kgkkenpersonalet er vant til at forholde sig til det samlede antal

barn, og ikke hvor meget hvert enkelt barn spiser

udarbejde plakater eller lignende, der kan haenge pa kakkendaren som en huskeseddel og et
signal til resten af institutionen og foraeldrene om, at her fglger vi disse retningslinjer
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Diskussion og konklusion

| disse retningslinjer er opstillet et kostmenster, der hvis det folges, giver barn mulighed for at spise
i overensstemmelse med NNR og de officielle kostrad. En sadan kost vil forsyne barnene med de
naeringsstoffer og andre sundhedsfremmende stoffer, der giver forudsaetninger for et generelt godt
helbred og nedsaetter risikoen for kostrelaterede sygdomme.

En kost der er i overensstemmelse med NNR og de officielle kostrad betyder, at bgrn skal spise
mere frugt og grent, mere fisk, flere fuldkornsprodukter som rugbrad og havregryn, flere kartofler
og mindre fedtstof. Samtidig skal de skifte til magre kad- (max 10 g fedt pr. 100 g) og
meelkeprodukter (som minimaelk, skummetmaelk og ylette) og fedtstoffer som Kaergarden og smer
skal byttes ud med planteolie og blgde plantemargariner.

Herudover er det meget vigtigt, at barn spiser og drikker mindre af nydelsesmidlerne, der ligger i
det tolerable raderum til "tomme kalorier” fx slik, saftevand, sodavand, kage, is, chokolade o.l. |
bgrns nuvaerende kost er raderummet til "tomme kalorier” nemlig 2%% gange starre, end hvad der er
plads til i en sund kost. Ligeledes er det vigtigt, at indtaget af produkter, der hgrer under den
"afgreensede basiskost”, begreenses, da disse fgdevarer “forklaedt” som sunde basisprodukter —
skubber de sunde basisprodukter ud af kosten og resulterer i en stgrre energitaethed og en mindre
naeringsstofteethed.

Forudsaetningen for at barn kan spise sundt er, at indtagelsen af produkter forst og fremmest i
raderummet men ogsa i den afgraensede basiskost reduceres sa meget som muligt, ellers kan
bagrnene ikke fa plads til at spise de sunde basisfgdevarer (Kant & Graubard, 2003).

Der er ogsa andre udfordringer i forbindelse med retningslinjerne. Det er bl.a. ikke belyst, hvordan
man far planteolierne ind i kosten. Det er nadvendigt at anvende planteolier til den daglige
madlavning for at fa en optimal fedtsyrefordeling. Hvis man hidtil har brugt de harde fedtstoffer i
madlavningen, kan det veere sveert at skifte til planteolie, som har nogle andre
madlavningstekniske egenskaber end harde fedtstoffer, bl.a. duft, konsistens, stegeegenskaber
osv. Dette bar der arbejdes videre med.

Der er ogsa problemer med at fa opfyldt anbefalingen for D-vitamin, selv hvis retningslinjerne
folges. Her ma det konkluderes, at det ikke er muligt at nd op pa anbefalingen via kosten. Dog
hjeelper det betydeligt at spise den anbefalede maengde fisk — sa haeves D-vitaminindtaget naesten
med 40%. Maengden af sollys og dermed ophold/leg udendars har afggrende betydning for
barnenes D-vitaminstatus.

Det burde desuden unders@ges neermere, hvordan salg af komplette maltider i skoler og klubber
influerer pa kostens ernaeringsmaessige kvalitet hos den enkelte og om salg af komplette maltider
samtidig kan veere en fordel for salgsstedet.

| en landsdeekkende undersggelse af vilkar og rammer for mad og maltider i skoler og SFO’er var
der kun 13% der udbad rugbrad eller groft brad dagligt, til sammenligning udbgd mindst 46 % lyst
brad (Lissau & Poulsen, 2000). En undersggelse af bgrn og unges madkultur i sportshaller tyder
pa, at barn helst ikke vil betale for mad, de kan fa gratis derhjemme (Sylow, 2005). Derfor er
udfordringen at inkludere de sunde basisprodukter som fx rugbrad, fisk, frugt og grent i et komplet
maltid, sa det automatisk falger med, nar bern i skoler, klubber og fritidsordninger, kgber mad.
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Retningslinjerne skal ogsa ses i sammenhasng med bgrns aktivitetsniveau og eventuelle
overvaegts/fedme problemer. | de institutioner, der deltog i afpravningen, var hvert fierde barn
overveegtig eller fed. Det svarer nogenlunde til landsgennemsnittet. Spiser overvaegtige/fede barn
efter retningslinjerne, vil de sandsynligvis kunne vokse sig ud af vaegtproblemerne, men det er
vigtigt, at disse bgrn ikke spiser stgrre maengder end beskrevet i retningslinjerne. | denne
sammenhaeng er det ogsa vigtigt, at barn far mulighed for at udfolde sig fysisk — ifalge NNR
minimum 60 minutter om dagen. Det er vigtigt, at paedagoger, laerer og sundhedsplejersker samt
andre voksne der omgas bgrnene pa skoler og institutioner er opmaerksomme pa det og pa om
bgrn har en usund veegtudvikling, sa der kan gribes ind i tide.

Det er ikke i denne rapport afdaekket, hvordan retningslinjerne kan indarbejdes i en paedagogisk og
kulinarisk sammenhaeng. Afprgvningen i de 7 institutioner viste, at det madansvarlige personale var
meget interesseret i gode opskrifter, der opfyldte retningslinjerne. Retningslinjerne vil ogsa kunne
bruges som et paedagogisk veerktgj - fx i undervisningen. Det er emner, der kan arbejdes videre
med.

Endelig viste afprgvningerne, at der er behov for let tilgeengelige retningslinjer for kosten i skoler og
institutioner, og at det vil vaere hensigtsmeessigt at malrette informationsmaterialer om
retningslinjerne til de forskellige institutionstyper som bgrnehaver, skoler og fritidsordninger. Det er
vigtigt, at den videre formidling til fx kekkenpersonale bliver sa malrettet og praktisk anvendelig
som mulig.

Retningslinjerne bar lgbende revideres i takt med at:

der indhentes ny viden om danskernes kostvaner

der indhentes ny viden om sammenhangen mellem fadevareindtag og sundhed
der kommer nye fedevareprodukter pa markedet

der indhentes nye erfaringer med anvendelsen af retningslinjerne
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Bilag 1: Forslag til retningslinjer for
morgenmaden

Der ggres opmaerksom pa, at portionsmaengderne bygger pa, at barnene spiser hele
morgenmaden i institutionen. De b@rn, som ogsa har spist noget hjemme, vil sandsynligvis spise
mindre pa institutionen.

Tabel 12: Forslag til indhold af fedevarer i morgenmaden (g pr. dag).

Fedevaregruppe 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar Bemeerkninger
(1240 kJ) (1460 kJ) (1460 kJ)
Brad og gryn 50 50 50 Mindst halvdelen ber vaere
groft som rugbrad og/eller
] havregryn
Fedtstof 3 4 4 Fortrinsvis blad

plantemargarine,
fedtstof kan udbyttes med

mager ost
Frugt og grent 25 50 ] 50
Drikkemaelk og 200 250 250 Veelg de magre typer som
maelkeprodukter minimeelk, skummetmeelk
. og ylette
Ost, kedpaleeg, g 10 ost 10 ost 10 ost Ost (max 17 g fedt/100 g)
(15 for magert (15 for magert (15 for magert kan byttes ud med magert
kodpalaeg) kodpalaeg) kadpalaeg) kedpalaeg (max 10 g
fedt/100 g) eller eg
(svarende til 1 seg én af
] ugens dage)
Sukker 3 sukker 5 sukker 5 sukker Kan udbyttes med brun
(5 marmelade) (10 marmelade) (10 marmelade) farin, honning

Undersggelsen af danskernes kostvaner viser, at des yngre bgrnene er, des mere jeevnt fordeler
de energiindtagelsen ud over dagen. Starre bgrn spiser forholdsvis mindre om morgenen og mere
om aftenen. Derfor er forskellen i energi mellem de 3 alderstrin ikke seerlig stor for morgenmaden.

Bred og gryn

Om morgenen spiser bgrn for det meste franskbrgd og kun en meget lille del groft brad og naesten
intet rugbrad. Herudover spiser de morgenmadsprodukter, hvoraf de fleste er sukkersgdede som
Frosties og Guldkorn. Sukkersgdede morgenmadsprodukter bgr udskiftes med produkter som
havregryn, mysli og ymerdrys uden tilsat fedt og sukker. Og indtaget af gode fuldkorns brgdtyper
bgr fremmes.
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Tabel 13: Eksempler pa 50 g bred og gryn i morgenmaden.

— -]
.-". i #

q f 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar

™~ b 504 50¢g 50g

bt 2

Rugbrad 1 alm. skive tyk skaret. Samme 1 alm. skive tyk skaret. Samme 1 alm. skive tyk skaret. Samme
meengde til gllebrad maengde til gllebrad maengde til gllebrad

Grovbrgd Kabt: 1% skive tyk skaret eller 1 Kabt: 1% skive tyk skaret eller 1 Kebt: 1% skive tyk skaret eller 1
bolle bolle bolle
Hjemmebagt: 1 skive eller 1 lille Hjemmebagt: 1 skive eller 1 lille Hjemmebagt: 1 skive eller 1 lille
bolle bolle bolle

Havregryn Ra&:1% -2 dl Ra:1% - 2 dl Ra:1% -2dl

Mysli

Til havregred: 1 dl havregryn -
server evt. ¥z stk. rugbrad eller 1
skive grovbrgd ved siden af
Drys: 1 —1%dl

Til havregrad: 1 dl havregryn -
server evt. ¥z stk. rugbrad eller 1
skive grovbrgd ved siden af

Til havregrad: 1 dl havregryn -
server evt. ¥z stk. rugbrad eller 1
skive grovbrgd ved siden af

Drys: 1 —1%dl

Drys: 1 —1%dI

Forslag til forskellige mader at fa 50 g brad og gryn om morgenen:

e 4 skive rugbrad + 1 skive grovbragd

e 2/2 skiver rugbrgd

e 1 grovbolle

e % skive rugbrgd + lille bolle

e 50 g ra havregryn

e 259 (ca. 1dl) havregryn eller andre gryn (til grad) + 1 skive grovbrad
¢ 1 hel skive rugbrad til gllebrgd

e 25 g ymerdrys + 1 skive grovbrad

e 25 g mysli + 1 skive grovbrad

Fedtstof
| forbindelse med morgenmailtidet far barnene det meste fedtstof pa bred og en meget lille del pa

grad. Det der bruges mest af er blandingsprodukter som Keergarden (Upublicerede data,
Kostundersggelsen 2001). Det bedste er at bruge blad plantemargarine/minarine eller helt at
undlade fedtstoffet pa bradet.

Tabel 14: Eksempler pa fedtstof i morgenmaden (en slags eller en blanding af nedenstaende).

Fadevare 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar

9 9 9
Almindelig fedtstof pa brad, 3 (skrabet fedtstof til 2-1 4 (skrabet fedtstof til 1 stk. 4 (skrabet fedtstof til 1 stk.
blgd plantemargarine stk. rugbred) rugbrgd) rugbrgd)
Minarine 6 8 8
Fedtstof i/pa gred 3 (ca. Y2 tsk.) 4 (V-1 tsk.) 4 (V2-1 tsk.)
Ost max. 17 g fedt/100 g 12 12 12
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Frugt og gront

| Danmark er det ikke s& almindeligt at spise grentsager som det er at spise frugt til morgenmaden.
Men de grgntsager, der spises flest af tii morgenmaden, er agurk, tomat, gulerod og peberfrugt
enten som pynt eller som tilbeher (Upublicerede data, Kostundersggelsen 2001).

Frugtprodukter kan indeholde meget sukker. Marmelade og syltetgj indeholder som regel omkring
45 g sukker pr. 100 g. En tyk skive groft brad med et tyndt lag syltetgj kan dog godt indga som en

del af morgenmaden.

Tabel 15: Eksempler pa frugt til morgenmad.

v
3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar
25¢g 50 g 50 g
Appelsin, banan, able, paere, grapefrugt, nektarin, fersken Ya VA Ve
Rosiner, ngdder, mandler % lille handfuld 1 lille handfuld 1 lille handfuld
Clementin, kiwi Yz 1 1
Melon 1 skive 1 tyk skive 1 tyk skive
Beer, vindruer ¥ handfuld 1 handfuld 1 handfuld
Juice 25 ml 50 ml 50 ml
Tabel 16: Eksempler pa grgnt til morgenmad.
3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar
259 50g 50¢g
Agurk Ca.2cm Ca.4cm Ca.4cm
Tomat Ya stor eller 2 cherry 2 stor eller 3 cherry 2 stor eller 3 cherry
Gulerod 1/4 stor 5 stor 5 stor
Peberfrugt Ya Vo V2

Forskellige forslag til at fa frugt og grent i morgenmaden:

o Frisk frugt som péleeg pa et stykke brad

e Frisk frugt skaret i sma stykker eller tarret frugt pa havregryn eller i yoghurt
e Frugtmos pa gred

o Frisk frugt og terret frugt/ngdder i mysli

e Agurk og/eller gulerodsstaenger

o /Eg med tomat

e Udskaret frisk frugt

e Tarret frugt pa brad (fx rosiner, figner)

1 lille glas frugt- eller grantsagsjuice

Malk og malkeprodukter

Om morgenen drikker barn mest meelk, iszer let-, mini-, og skummetmeelk. Herudover spises ogsa
en del som meelk pa cornflakes, havregryn o.l. Barn spiser ogsa syrnede maelkeprodukter som fx
yoghurt til morgenmad. Over halvdelen af de syrnede maelkeprodukter der spises er den
sukkersgdede frugtyoghurt, som indeholder op til 8 g sukker pr. 100 g (Upublicerede data,
Kostundersggelsen 2001). Sukkersgdede maelkeprodukter bgr udskiftes med maelkeprodukter
uden tilsat sukker og uden sgdemiddel (for ikke at bibeholde tilvaenningen til det sade. Se desuden
afsnittet om raderummet til "tomme kalorier”).
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Tabel 17: Eksempler pa maelk og maelkeprodukter til morgenmad.

Fadevare 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar
ml ml ml

Minimaelk og skummetmaelk, som drikkemaelk 200 250 250

eller pa morgenmadsprodukter eller begge dele

Syrnede maelkeprodukter max 1,5 g fedt/100 g 200 250 250

og uden tilsat sukker

Forskellige forslag til at fa meelk og maelkeprodukter i morgenmaden:
e Drikkemzelk evt. i kombination med nedenstaende

e Malk pa havregryn/havregrad

e Syrnet maelkeprodukt med mysli eller ymerdrys

e Syrnet maelkeprodukt med beer eller frugt/frugtmos

e Maeelk pa ellebrad eller frugtgred

e Grad kogt pa meelk

Ost, kedpalaeg og &g

Mange barn spiser almindelig skaereost til morgenmaden, hvilket er positivt da ost bidrager med en
del vigtige vitaminer og mineraler. Men mange oste har et hgjt indhold af fedt, iseer meettet fedt som
bar begraenses mest muligt. Og da indholdet af fx calcium er uafhaengigt af fedtindholdet bar fede
ostetyper (over 17 g fedt pr.100 g) udskiftes med mager ost (max 17 g fedt pr. 100 g).

Det er ikke sa almindeligt at spise kadpalaeg, som det er at spise ost til morgenmad, men dem der
ger det, spiser fortrinsvis skinke, leverpostej og pglse. Det kan vaere gode alternativer til ost, men
vaer opmaerksom pa, at meget kadpalaeg - iseer palse, ligesom ost indeholder en del fedt/maettet
fedt og bor skiftes ud med magre typer (max 10 g fedt pr. 100 g).

Tabel 18: Eksempler pa ost, kedpalaeg og aeg til morgenmad.

ST
3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar
9 g g
Ost 10 (max 17 g fedt/100 g) 10 (max 17 g fedt/100 g) 10 (max 17 g fedt/100 g)
(1 tynd skive) (1 tynd skive) (1 tynd skive)
Kedpalaeg 15 (max 10 g fedt/100 g) 15 (max 10 g fedt/100 g) 15 (max 10 g fedt/100 g)
Ag 10 10 10
(svarende til (svarende til (svarende til
1 s&eg om ugen) 1 aeg om ugen) 1 aeg om ugen)

Forskellige forslag til at fa ost, kedpéalaeg og aeg i morgenmaden:
¢ 1 tynd skive skaereost (max 17 g fedt pr.100 g)

e 10 g smelteost eller frisk ost (max 17 g fedt pr.100 g)

o 1 spsk. hytteost

e 15 g skinke, hamburgerryg, saltkad, filet, kylling

o 1 skive eeg og tomat
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Sukker

Om morgenen far bgrn sukker fra produkter som kakaomeelk, saftevand, juice, sukkersadede
morgenmadsprodukter som fx guldkorn, paleegschokolade, frugtyoghurt, o.l. (Upublicerede data,
Kostundersggelsen 2001). Indtaget af disse produkter bar begraenses mest muligt. Kun en meget
lille del kommer fra det, b@rnene selv drysser pa fx havregryn.

Barn spiser de meget sede morgenmadsprodukter pa bekostning af havregryn og mindre sgde
morgenmadsprodukter. Det er uheldigt, at morgenmaden for mange barn mere og mere ligner en
sgd dessert, da meget sukker ager risikoen for overvaegt og huller i teenderne, ligesom det bidrager
med tomme kalorier, der optager pladsen for anden sund mad.

Der kan dog godt indga lidt sukker i morgenmaden (se tabel 19).

Tabel 19: Eksempler pa sukker i morgenmaden.

Fedevare 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar

g g g
Marmelade 5 (til ¥-1 skive grovbrgd) 10 (til 1 skive grovbrad) 10 (til 1 skive grovbrad)
Sukker, brun farin 3 (V2 tsk.) 5 (1 tsk.) 5 (1 tsk.)
Honning 3 (Y tsk.) 5 (1 tsk.) 5 (1 tsk.)

| tabel 20 er sukkerindholdet i forskellige morgenmadsprodukter vist.

Tabel 20: Sukkerindhold i forskellige morgenmadsprodukter.

Energi (kJ/100 g) Sukker (g/100 g)
Havregryn 1630 0
Cornflakes 1550 7
Rice Krispies 1600 10
Special K 1600 17
All-Bran Plus 1200 16
All-Bran Regular 1400 21
All-Bran Fruit 1500 23
Special K Red Berries 1550 24
Special K Peach Apricot 1600 24
Frosties 1600 37
Coco Pops 1600 39
Multigrain Loops 1550 36
Chocos 1550 35
Frosties Honey Crunch 1650 34
Frosties Choco Flakes 1600 36
Honey Yummies 1600 44

En portion af de sukkersgdede produkter som Frosties eller Guldkorn vejer ca. 46 g. Det svarer til,
at barn far 17 g sukker eller 4 teskefulde/7 sukkerknalde i en portion Frosties, hvorimod de kun ville
have brugt 1-2 teskefulde sukker - under eller ca. det halve - pa havregrynene.
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Bilag 2: Forslag til retningslinjer for kold
frokost

Kold frokost indeholdende rugbrad, frugt og grent, fisk, ked/aeg er et rigtig sundt og godt maltid.
Rugbrgd er en af de mest fiberrige fadevarer overhovedet i danskernes kost og frokosten er et
oplagt maltid at spise rugbred til.

Tabel 21: Forslag til indhold af fedevarer i den kolde frokost (g/dag).

Fadevaregruppe 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar Bemeerkninger
(1490 kJ) (2250 kJ) (2600 kJ)

Bred og gryn 50 75 75 Mindst halvdelen ber veere groft,
som rugbrgd

Kartofler/ris/pasta 0 25 50 Kan byttes ud med den halve
maengde groft brad

Fedtstof 2 5 5 Fortrinsvis blgd plantemargarine,
kan byttes ud

Frugt og grent 50 75 125 Veelg fortrinsvis de grove
grgntsager

Drikkemeelk og meelkeprodukter 150 250 250 Veelg de magre typer som
minimaelk, skummetmaelk og ylette

Fisk 20 20 20 Bade fede og magre fisk

Ag 15 25 25 Max 3-4 ag om ugen

Kedpaleeg 15 20 20 Max 10 g fedt/100 g, gerne
leverpostej hver anden dag

Brod og gryn

Hovedparten af danskernes indtag af rugbrad stammer typisk fra det kolde frokostmaltid. Mange
danskere har imidlertid fravalgt rugbrgdet og de grovere brgdtyper i takt med brgdindustriens
produktudvikling af lyse brgdtyper sdsom bagels, ciabatta osv. (Fagt et al, 2004).

Dette har skabt yderligere behov for at @ge indtaget af rugbrad og grove bradtyper med et hgijt
kostfiberindhold (min 6 g pr. 100 g), et lavt sukkerindhold (max 5 g sukker pr. 100 g) og et lavt
fedtindhold (max 5 g fedt pr. 100 g).

Tabel 22: Eksempler pa brad i den kolde frokost.

= ‘]
.-". . #

i 3-6 &r 7-10 &r 11-15 &r
~ 50 g 759 759
je =)
Rugbrgd 2 halve skiver tyk skaret 3 halve skiver tyk skaret 3 halve skiver tyk skaret
Grovbrad Kebt: 1 skive tyk skaret eller ~ Kgbt: 2 skiver tyk skaret eller  Kgbt: 2 skiver tyk skaret eller

1 bolle 1% bolle 1% bolle
Hjemmebagt: 1 skive eller 1 Hjemmebagt: 1 stor skive Hjemmebagt: 1 stor skive
lille bolle eller 1 mellemstor bolle eller 1 mellemstor bolle
Pitabrgd, groft 1 stk. 1—1% stk. 1 - 1% stk.
Sandwichbrgd, groft 1 skive 1% skive 1Y skive
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Forslag til forskellige mader at fa bred til den kolde frokost:
e Rugbragd/minirugbrgd/rugfler/rugklapper

e Rugbrgd + grovbrgd/bolle

e Grovbolle

e Pitabrgd og evt. rugbragd

e Sandwichbrgd + rugbraed

Kartofler/ris/pasta

Kartofler, ris og pasta kan serveres typisk som tilbehgr til det kolde frokostmaltid som fx kartoffel-,
ris- og pastasalat eller kartoflerne bruges som paleeg (kan udskiftes med br@gd — beregn den halve
maengde til brad. 50 g kartofler/ris/pasta = 25 g brad).

Tabel 23: Eksempler pa kartofler/ris/pasta til kold frokost.

Fedevare 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar
9 g g
Kartofler 0 25 50
Ris 0 25 50
Pasta 0 25 50

Forslag til forskellige mader at fa kartofler/pastarris til den kolde frokost:
e Kartoffel som paleeg

o Kartoffel i salat

e Kogt pasta i salat

e Kogte ris i salat

Fedtstof

Hovedparten af det fedtstof der anvendes i det kolde frokostmaltid er smgrbart blandingsprodukt
som fx Kaergarden (Upublicerede data, Kostundersggelsen 2001). Det ber veere blgd
plantemargarine og planteolie (fx til dressing).

En af de nemmeste og mest effektive mader at spare pa fedtet er - at skrabe brgdet i stedet for at
smare tykt pa. Under mange palaegstyper, der i forvejen er relativt fede, smarbare eller saftige, kan

fedtstoffet maske helt undlades. Det geelder fx leverpostej, makrel i tomat og ost.

Tabel 24: Eksempler pa fedtstof til den kolde frokost (en slags eller en blanding af nedenstaende).

Fedevare 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar

9 9 9
Fedtstof pa brgd, bled plantemargarine 2 5 5

(skrabet fedtstof til /2 (skrabet fedtstof til 1- (skrabet fedtstof til 1-
stk. rugbred) 1% skive rugbred 1% skive rugbred
eller 1 bolle) eller 1 bolle)

Minarine 4 10 10
Mayonnaise 2 (ca. Y2 tsk.) 5 (1 tsk.) 5 (1tsk.)
Remoulade eller alm. dressing 4 10 10
Fedtfattig dressing (max 5 g fedt per 100 g) 10 25 25
Ost (max 17 g fedt per 100 g) 6 15 15
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Frugt og gront

De grantsager der spises mest af til frokost er agurk, gulerod og tomat, men der spises ogsa
blandet salat, peberfrugt, rakost og eerter (Upublicerede data, Kostundersggelsen 2001).

Af frugterne spises mest eble, appelsin og banan, men der spises ogsa peere, nektarin og
vindruer. Bananer og rosiner bruges i mindre omfang som palaeg péa brgd (Upublicerede data,

Kostundersggelsen 2001).

Indtaget af bade frugt og grent til frokost er ret traditionelt. For at opna sterre variation kunne
frokosten veere en indgang til at servere grentsager, bgrnene ikke kender/spiser sa meget af, alt
afhaengigt af seesonen — fx hvidkal, blomkal, kinaradise, kalrabi m.m. Veelg evt. et tema med

manedens grgntsag.

Grentsager og frugt kan med fordel bruges som palaeg og/eller pynt hver dag. Pa et V% stk. rugbred
kan der fx bruges 50 g tomat som palaeg. Som pynt kan der bruges ca. 25 g grent pr. %% stk.
rugbrad - sa er det nemt at spise 50 — 125 g gr@ntsager og frugt sammen med sit rugbrad.

Tabel 25: Eksempler pa grgnt til frokost.

3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar

50¢g 759 125¢
Agurk Ca.4cm Ca.6cm Ca.10cm
Tomat 1mellemstor eller 3 cherry 1alm. eller 5 cherry 1 stor eller 8 cherry
Gulerod 2 stor 1 1%
Peberfrugt V2 2 stor 1
Blandet salat, rakost 509 759 125¢g
Arter i beelg Ca. 10 baelge Ca. 15 baelge 28 baelge
Beelgfrugter fx linser, kikaerter 25 g ter veegt 30 g tor veegt 50 g ter veegt
Majs Y2 kolbe 1 kolbe 1 stor kolbe
Broccoli 1 buket 1% buket 25 buket
Hvidkal 1% dl snittet 2 dl snittet 3 dl snittet
Radiser Ca.6 Ca.9 Ca.15
Blomkal 1/8 1/6 1/5
Syltede rgdbeder 4 skiver 6 skiver 10 skiver
Syltet agurk 2 2Ys 6
Tabel 26: Eksempler pa frugt til frokost.

A5
3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar
50 g 759 125¢g

Appelsin, banan, aeble, paere, nektarin, fersken Y2 2 stor 1 stor
Ananas 1 skive 1 stor skive 1% store skiver
Rosiner, ngdder 1 lille handfuld 1 handfuld 1 stor handfuld
Clementin, kiwi 1 1 stor 1%
Melon 1 tyk skive 2 mellemstore skiver 3 mellemstore skiver
Beer, vindruer 1 handfuld 2 handfulde 3 handfulde
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Forskellige forslag til at fa frugt og grent i frokosten:

o Frisk frugt eller grant som palaeg pa et stykke brad

e Grgntsager skaret ud i steenger eller mundrette stykker fx gulerod, agurk, peberfrugt
e Pynt pa palaeg

e Salat eller rakost

e Udskaret frisk frugt

e Tarret frugt pa brad (fx rosiner, figner)

e Sma guleradder, cherrytomater, zerter i baelg , radiser, babymaijs

Malk og malkeprodukter

Morgenmaden og frokosten er de 2 maltider, hvor bgrn drikker mest maelk. Iszer drikker de mindre
barn meaelk til frokosten (Upublicerede data, Kostundersaggelsen 2001). Dette er positivt, da maelk
er en vaesentlig kilde til calciumindtaget og en raekke andre vigtige naeringsstoffer. Men man bar
veere opmaerksom p4, at iseer de mindste bern ikke drikker sig maette i meelk og dermed ikke far
nok af de vigtige neeringsstoffer, der er i andre fgdevarer.

Tabel 27: Eksempler pa meelk og meelkeprodukter til frokost.

Fedevare 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar

ml ml ml
Minimeelk og skummetmaelk, som drikkemaelk 150 250 250
Syrnede meelkeprodukter med max 1,5 g fedt/100 g og uden tilsat sukker 150 250 250
Fisk

Barn spiser i gennemsnit 4 gange sa meget kadpalaeg, som de spiser fiskepaleeg dagligt. Mere fisk
som palaeg kan veere en effektiv made at @ge bgrns indtag af fisk pa. Fiskepaleeg burde indga pa
lige fod med kedpalaeg i den daglige frokost. De mest spiste produkter blandt barn til frokost er
makrel i tomat, tun, torskerogn, fiskefilet og fiskefrikadelle (Upublicerede data, Kostundersggelsen
2001).

Tabel 28: Eksempler pa fisk i den kolde frokost.

Fadevare 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar

20g 209 20g
Fed fisk, fx makrel i tomat, sild, Svarende til palaeg pa Svarende til palaeg pa Svarende til palaeg pa
laks 2 stk. rugbred 2 stk. rugbrad 2 stk. rugbred
Mager fisk, fx fiskefrikadelle, Svarende til palaeg pa Svarende til paleeg pa Svarende til palaeg pa
fiskefilet, torskerogn, tun > stk. rugbrgd 2 stk. rugbrgd 2 stk. rugbragd

Forskellige forslag til at fa fisk i den kolde frokost:

e Makrel i tomat, torskerogn, reget makrel, laks, rejer, sild, fiskefrikadelle, fiskefilet pa brad
e Tun, laks eller ristede torskerognsterninger i salat

¢ Ristet torskerogn pa brad

o Kogt laks, tun, torskerogn rgrt op med fx ymer som fiskesalat i sandwich

Ked/aeg/balgfrugter

Barns favoritpaleeg til frokost er leverpostej (Upublicerede data, Kostundersggelsen 2001). Da
lever er en god kilde til jern og da barn ellers ikke spiser naevnevaerdige maengder af indmad, er
leverpostej et godt produkt. Da fedtindholdet ofte er hgijt, kan det betale sig at bruge en mager
variant. Tilbyd gerne leverpostej ca. hver anden dag. Ba@rn spiser ogsa andre fede k@dprodukter
som spegepalse, rullepalse, kadpalse og flaeskesteg til frokost. Det er uheldigt, da de fede
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kadprodukter bidrager til for meget meettet fedt i kosten. Derfor er der behov for, at de fede
kodprodukter i hgjere grad udskiftes med magre typer med max 10 g fedt pr. 100 g.

Tabel 29: Eksempler pa kadpaleaeg/aeg/baelgfrugter til kold frokost (g pr. dag).

8:@ 3-6 4r 7-10 & 11-15 ar
g g 9

Kedpalaeg (max 10 g fedt pr. 100 g) fx skinke, 15 20 20
hamburgerryg, saltkad, filet, kylling )

Ag ) 15 25 25
Baelgfrugter, kogte 35 55 55

Forskellige forslag til at fa kedpalaeg/aeg og baelgfrugter til frokost:
e Leverpostej, skinke, hamburgerryg, filet, kylling, saltkad, kalkun

e /Eg og rejer, a2g og tomat

e Humus, falaffel, bennepostej

Et koldt maltid - tallerkenmodellen

For at maden skal veere sund, er det vigtigt at taenke over fordelingen af ked, grantsager og brad til
det enkelte barn. Brug tallerkenmodellen til hjaelp. Pa tallerkenen bar ca. 1/5 vaere kad/fisk/aeg/ost,
2/5 grentsager og frugt og 2/5 brgd/kartofler/ris/pasta.

Vet i tallerkenmodellen (fisk, kad, aeg og ost) er mere fast end delingen mellem
brad/kartofler/ris/pasta og frugt og grent, derfor den stiplede linie. Det ggr saledes ikke noget, at
enten frugt- og grentsagsmeengden eller bradmaengden bliver starre nogle af dagene pa
bekostning af den anden.

En god tommelfingerregel er ogsa at servere bade kad-, fiske- og grantsagspalaeg hver dag.

Tallerkenmodellen
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Huskeregel for sandwich og smerrebrad

Tallerkenmodellen er nem at bruge til et komplet maltid, da dette ofte bestar af
brgd/kartofler/ris/pasta og kad/fisk/aeg samt grantsager/frugt. Det kan vaere sveerere at forestille sig
de enkelte dele i et stykke smgrrebrgd eller i en sandwich, da alle ingredienser er blandet sammen.
For smarrebred og sandwich gaelder derfor falgende huskeregel: Brug dobbelt s& meget brad og
dobbelt s& meget frugt/grant, som du bruger kad/fisk/eeg/fedtstof tilsammen.

Smorrebrod

For smarrebrgd er huskereglen for ¥z skive rugbrgd:

o Skrab fedtstoffet eller undlad det. Byt gerne fedtstoffet ud med 1 streg
mayonnaise/remoulade/dressing

e Brug kun 1 tynd skive paleeg (ca. 10 g) eller smar fx leverpostej pa i et tyndt lag

e Som pynt kan bruges grgntsager svarende til 1 stort salatblad og 2 skiver tomat. Man kan ogsa
servere det granne ved siden af. Til %2 stk. rugbrgd kan fx bruges %2 tomat eller 2 cherrytomater
eller %z gulerod

Sandwich

For en sandwich er huskereglen:

o Skrab fedtstoffet pa de to bradskiver eller undlad det helt. Byt gerne fedtstoffet ud med et tyndt
lag mayonnaise/remoulade

e 1-2 tynde skiver palaeg

e Grontsager svarende til 1 stor tomat eller gulerod. Det kan fx veere 2 store salatblade og 4
skiver agurk i sandwichen - og sa kan man spise en mellemstor tomat eller gulerod ved siden af
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Bilag 3: Forslag til retningslinjer for varm
frokost

Varme maltider er kendetegnet ved, at de bidrager med andre fgdevarer end de kolde méltider. Det
kan veere en starre andel af kartofler, grgntsager, ris og pasta samt fisk. Herudover kan det veere
nemmere at prave med beelgfrugter til det varme maltid fx i en sammenkogt ret (kadsovs).

Tabel 30: Forslag til indhold af fedevarer i den varme frokost.

Fadevaregruppe 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar Bemezerkninger
(1785 kJ) (2080 kJ) (2430 kJ)

Frugt og grent 50 g/dag 75 g/dag 125 g/dag Fortrinsvis grove grgntsager

Drikkemzelk og 150 g/dag 250 g/dag 250 g/dag Veelg de magre typer som

meelkeprodukter minimeelk, skummetmeelk og
ylette

Fisk 65 g/uge 85 g/uge 110 g/uge Et fiskemaltid om ugen. Bade
fede og magre fisk

Kad 65 g 3x/uge 70 g 3x/uge 70 g 3x/uge 3 kedmaltider om ugen. Max.
10 g fedt/100 g

Kartofler/ris/pasta 150 g/dag 175 g/dag 200 g/dag Fortrinsvis kartofler. Den halve
maengde brgd til fx suppe

Fedtstof 5 g/dag 5 g/dag 7 gl/dag Fortrinsvis planteolie. Kan
byttes ud

Frugt og gront

De grgntsager der spises mest af til den varme mad er blandet salat, agurk, gulerod, tomat,
grentsagsblanding, rakost, aerter/bgnner og majs (Upublicerede data, Kostundersagelsen 2001).
De 4-6 arige er iseer glade for agurk og gulerod. Af frugterne spises mest melon, peere, able,
appelsin og banan, men der spises ogsa beer i seesonen.

Indtaget af bade frugt og grent til den varme frokost er ret traditionelt. For at opna starre variation
kunne den varme frokost veere en indgang til at servere grantsager, barnene ikke kender/spiser sa
meget af, alt afhaengigt af seesonen — fx kaltyper som rosenkal, blomkal, hvid- og redkal, glaskal,
kalrabi, broccoli m.m.
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Tabel 31: Eksempler pa grgnt til varm frokost.

3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar

50g 100 g 150 g
Agurk Ca.4cm Ca.8cm Ca.12cm
Tomat 1 mellemstor eller 3 cherry 1 alm. eller 8 cherry 1 stor, eller 10 cherry
Gulerod Y stor 1 stor 1%
Peberfrugt V2 2 stor 1
Blandet salat, rakost 509 100 g 150 g
FAerter/bgnner 1dl 17%dl 2dl
Majs Y kolbe 1 kolbe 1 stor kolbe
Beelgfrugter fx linser, kikeerter 20 g tor veegt 40 g tor veegt 60 g ter veegt
Broccoli 1 buket 2 buketter 2% buket
Blomkal 1/8 1/6 Ya
Hvidkal 1% dl snittet 3 dl snittet 4% dl snittet
Spinat (frossen) 1dl 1% dl 2dl
Tabel 32: Eksempler pa frugt til varm frokost.

v
3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar
509 100 g 150 g

Appelsin, banan, aeble, paere, Ve 1 1 stor
nektarin, fersken
Ananas 1 skive 1 stor skive 1% store skiver
Rosiner, ngdder 1 lille handfuld 1 handfuld 1 stor handfuld
Clementin, Kiwi 1 1 stor 1% stor
Melon 1 tyk skive 2 mellemstore skiver 3 mellemstore skiver
Beer, vindruer 1 handfuld 1 god handfuld 1 stor handfuld

Forskellige forslag til at fa frugt og grent i frokosten:

e Stuvet hvidkal, spinat eller andre grentsager

e Dampede broccoli, blomkal eller andre grentsager

e Grgntsagssuppe
e Mange grgntsager i gryderetter, pa pizza

e Sammenkogte grantsagsretter/tilbehar som ratatouille

e Bolleri selleri
e Marinerede grentsager
e Salat eller rakost

o Gulergdder, tomater, aerter, agurk, peberfrugt - lige til at servere

e Udskaret frisk frugt til dessert

Malk og malkeprodukter

Morgenmaden og frokosten er de 2 maltider, hvor bagrn drikker mest meelk. Isaer drikker de 4-6
arige barn maelk til frokosten (Upublicerede data, Kostundersagelsen 2001). Dette er positivt, da
maelk er en vaesentlig kilde til calciumindtaget og en raekke andre vigtige naeringsstoffer.

Tabel 33: Eksempler pa maelk og maelkeprodukter til frokost.

Fadevare 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar
ml ml ml

Minimeelk og skummetmaelk, som drikkemaelk 150 250 250

Syrnede produkter med max. 1,5 g fedt/100 g og uden tilsat sukker 150 250 250




Fisk

Bern spiser mindst 6 gange sé meget kad, som de spiser fisk til det varme maltid. Derfor er der
behov for en indsats - for at fa barn til at spise mere fisk. Fisk bgr indga som varm ret
mindst 1 gang om ugen.

De mest spiste fiskeprodukter blandt barn til den varme mad er fiskefrikadelle, redspeette, torsk,
skaldyr og laks (Andersen et al, 2003).

Tabel 34: Eksempler pa fisk til den varme ret.

Fadevare 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar
gluge gluge gluge

Fed fisk fx laks, makrel, sild, hellefisk, arred, al 65 85 110

Mager fisk fx fiskefrikadelle, fiskefilet, torskerogn, torsk, radfisk o.l. 65 85 110

Forskellige forslag til at fa fisk i den varme frokost:
o Stegt, dampet, grillet eller ovnbagt laks

o 1-2 fiskefileter

o Roget makrel

e Ca. 1-2 fiskefrikadeller

¢ Ristet torskerogn

Kad

Barns favoritret til den varme mad er gryderet eller sammenkogt ret (Upublicerede data,
Kostundersggelsen 2001). Det kan veere et rigtig godt valg, da der er muligheder for at komme
mange grantsager i gryderetten. Men bgrn spiser ogsa mange pgalser. Det er uheldigt, da et hgjt
indtag af fede pglser bidrager til for meget maettet fedt i kosten.

Det hgje protein-, vitamin- og mineralindhold i terrede beelgfrugter som fx linser, kikeerter,
kidneybanner ggr som tidligere naevnt, at beelgfrugter i vid udstraekning kan erstatte kad.

Baelgfrugterne kan fx serveres i gryderetter og supper.

Tabel 35: Eksempler pa ked/baelgfrugter til den varme frokost.

p"ﬁ ) 3.6 ar 7-10 &r 11-15 &r
S/ 3 gange pr. uge 3 gange pr. uge 3 gange pr. uge

Svinekgd/kalvekad/oksekgd/lammekad 659 7049 7049
Fjerkrae 659 709 709
Indmad 659 709 70 g
Beelgfrugter fx kidneybgnner, brune bgnner, kogte 80 g 85¢g 85¢g

Forskellige forslag til ked i den varme frokost:

e Ovnstegt kylling eller kalkun

e Frikadeller eller anden farsret

e Hakkebgf

e Svine-, okse-, kalve- eller lammekgad i en gryderet
e Kylling eller kalkun i en gryderet

e Lever, stegt eller i en gryderet, paté eller hakkebgf
e Chili con carne, falaffel
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Fedtindholdet i kad varierer meget i forskellige kadstykker. Tabel 36 viser eksempler pa
fedtindholdet i forskellige stegte kadtyper. Som det fremgar af tabellen, varierer fedtindholdet fra 3
til 45 g pr. 100 g stegt kad.

Tabel 36: Fedtindhold i forskellige typer stegt kad.

Tilberedt kgd g fedtpr. 100 g
Skinkeschnitzel 3
Roastbeef 4
Hamburgerryg 6
Svinekoteletter uden fedtkant 6
Grydesteg af oksebov 10
Frikadeller (10% fedt i rat ked) 10
Hakkebgffer (10 % fedt i rat ked) 12
Svinekoteletter med 3 mm fedtkant 14
Panerede koteletter 16
Oksetyndstegsfilet med fedtkant 18
Flaeskesteg af svinekam 19
Revelsben 45

Brystkad uden skind fra kylling, kalkun og and indeholder kun fra 1 til 4 g fedt pr. 100 g rat ked. Det
lidt mgrkere ked pa fierkrae - fx larkedet uden skind indeholder lidt mere fedt, fra 2 til 8 g fedt pr.
100 g. Men det er stadigveek magert kad. Skindet fra fierkrae indeholder mere fedt, ca. 50 g fedt pr.
100 g skind. Vil man spare pa fedtet, kan man derfor undlade at spise skindet. Stegt kylling med
skind vil dog typisk indeholde under 10 g fedt pr. 100 g, og kan dermed sagtens indga i et
ernaeringsrigtigt maltid. Fedtindholdet i fierkrae med skind vil afheenge af, hvor fede dyrene er, samt
hvor meget fedt der smelter fra under stegningen. Znder er typisk federe end kyllinger, som igen
er lidt federe end kalkuner (www.Altomkost.dk).

Kartofler/ris/pasta

Bgarn spiser langt stgrstedelen af kartoflerne som kogte eller bagte kartofler og det er en rigtig god
vane. Nogle kartoffelretter og produkter har nemlig sa hgijt et fedtindhold, at det overskygger de
positive erneeringsmaessige egenskaber ved kartoflen. Det geelder fx fladekartofler, de fleste typer
kartoffelsalat, pommes frites og kartoffelchips. Men ogsa for pastaen geelder det, at der kan fglge
meget fedt med, iseer falger der ofte fed ost med pasta.

| modseetning til kartofler indeholder pasta og ris ikke C-vitamin og de er heller ikke gode kilder til
kostfibre. Server derfor kartofler mindst 4 gange om ugen og ris/pasta max 3 gange om ugen.

Hvis kartoflerne udskiftes med pasta/ris i det traditionelle danske sovs-k@d-kartoffel-maltid, er det
en fordel, at pastaen/risen suppleres med ekstra gr@gntsager og frugt for at kunne opveje de
naeringsstoffer (C-vitamin, kalium og kostfibre), som kartoflerne ellers bidrager med.

Kartofler/ris/pasta kan udskiftes med brgd, hvis der fx serveres suppe med brgd. | dette tilfeelde

skal der kun serveres den halve maengde brad, da energiindholdet i brgd er vaesentligt hgjere (dvs.
150 g kartofler/ris/pasta svarer til 75 g brgd).
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Tabel 37: Eksempler pa kartofler/ris/pasta til den varme frokost.

Fodevare 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar
g g g
Kartofler 150 175 200
Ris 150 175 200
Pasta 150 175 200

Forslag til forskellige mader at fa kartofler/pastarris til frokost:
o 3-4 kartofler (alm. starrelse)

e 2-3 kartofler + 1 skive grovbrad

e 150-200 g kogt pasta

e 150-200 g kogte ris

e 200-260 g kartoffelmos

e 1 alm. lille til stor bagekartoffel

e 150-200 g kartofler i bade (ovnstegt)

Fedtstof
Der bgr bruges planteolie (fx rapsolie, olivenolie, vindruekerneolie, tidselolie) til den daglige
madlavning.

Ved tilberedning af fx gryderetter ber der ikke bruges for meget fedt til at brune kadet i, da alt fedtet
ender i retten. Det fedtstof, der er tilbage pa panden nar der steges, bar kasseres og ikke bruges til

sovs o.l.

Tabel 38: Eksempler pa fedtstof til den varme frokost (en slags eller en blanding af nedenstaende).

Fadevare 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar
g g g

Fedtstof til sovs 5 5 7
Fedtstof til ovnkartofler 5 5 7
Fedtstof til kolde marinader og dressinger o.l. 5 5 7

Anvendes en sjeeldent gang flade eller cremefraiche i den varme mad, skal det byttes ud med
fedtstoffet. 1 spsk. piskeflade svarer til ca. 5 g olie/blgd plantemargarine. Ca. 2 spsk. creme fraiche
18% svarer til ca. 5 g olie/blgd plantemargarine.

Et varmt maltid — tallerkenmodellen

For at maden skal veere sund, er det vigtigt at teenke over fordelingen af kad, grgntsager og
kartofler/ris/pasta til det enkelte barn. Brug tallerkenmodellen til hjeelp. Pa tallerkenen bar ca. 1/5
veere ked/fisk/aeg/ost, 2/5 frugt og grent og 2/5 kartofler/ris/pasta/brad.

V’et i tallerkenmodellen (fisk, kad, aeg og ost) er mere fast end delingen mellem
kartofler/ris/pasta/brad og frugt og grent, derfor den stiplede linie. Det ger saledes ikke noget, at
enten frugt- og grantsagsmeengden eller kartoffel-/ris-/pastamaengden bliver starre nogle af dagene
pa bekostning af den anden.
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Tallerkenmodellen kan veere vanskelig at anvende, nar der serveres sammensatte retter. Ved servering af
gryderetter kan anvendes en tommelfingerregel om, at 1/3 — 1/2 af tallerkenen udggres af kad og
grontsagssovs, mens 1/2 - 2/3 af tallerkenen udgeres af kartofler, ris, pasta. | gryderetter bar der
meengdemaessigt anvendes mindst dobbelt s& meget grent som kad.

Desuden kan portionsstarrelserne i tabel 39 anvendes vejledende. Til flere af de naevnte retter vil det stadig
veaere ngdvendigt at servere frugt og grant og/eller brad ved siden af.

Tabel 39: Vejledende portionsstarrelser p4 sammensatte retter til hovedmaltider (beregninger i GIES).

Retter 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar
Suppe 1,5dl 2dl 2-3dl
Sammenkogt ret* 1-2,5dl 1,5-3,5dl 2-4 dl
Risengrad 1,5dl 2dl 2dl
Pizza 200 g 250g 300g
AEggekage/omelet 100 g 170 g 200 g
Sandwich 85¢g 125¢g 150 g
Lasagne/moussaka* 110-230 g 170-340 g 200-400 g

* afheengigt af grentsagsindholdet — flere grantsager, starre portioner.
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Bilag 4: Forslag til retningslinjer for
mellemmaltider

Lille mellemmailtid

Det lille mellemmailtid spiser barn fortrinsvis om formiddagen. Det bidrager typisk med ca. 2-5 % af
dagens energi (Kostundersggelsen 2001). De landsdeekkende kostundersg@gelser viser, at til
formiddagsmellemmaltidet spiser bgrn mest frugt og brad - med og uden fedtstof og palaeg og hertil
drikker de fortrinsvis vand (Upublicerede data, Kostundersggelsen 2001). Det er nogle gode vaner,
der er veerd at holde fast i. Men der er ogsa plads til forbedringer.

Tabel 40: Forslag til indhold af fadevarer i et lille mellemmaltid.

Fedevaregruppe 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar Bemeerkninger
(395 kJ) (305 kJ) (875 kJ)
Drikkevarer Evt. 150 ml 200 ml 200 ml Vand evt. te/kaffe
Frugt og grent 50 g 100 g 100 g
Brad og gryn 0 0 509 Mindst halvdelen bar veere groft,
som rugbrgd og/eller havregryn
Meelk og meelkeprodukter, 150 ml 0 0 Veelg de magre typer som
inkl. drikkemaelk minimaelk, skummetmaelk og ylette

Drikkevarer

Bgrns mellemmailtider indeholder en del sukkersgdede drikkevarer som sodavand, saftevand og
kakaomeelk. Det er meget uheldigt, da sodavand og saft indeholder meget sukker og kun lidt eller
ingen vitaminer og mineraler samtidig med, at det kan virke fedmebefordrende ved at stimulere til
overindtag af kalorier (Ludwig et al, 2001; Raben et al, 2002). Derfor bar indtaget af saftevand,
sodavand, kakaomeelk o.l. begraenses mest muligt i takt med, at indtaget af vand oges.

Tabel 41: Eksempel pa drikkevarer til det lille mellemmaltid.

Fadevaregruppe 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar
ml ml ml
Vand Evt. 150 200 200

Frugt og gront

| Danmark er det ikke sa almindeligt at spise grentsager, som det er at spise frugt til det lille
mellemmaltid om formiddagen. Men de grentsager bgrn spiser er iszer agurk, gulerod og tomat
enten som pynt eller som tilbeher (Upublicerede data, Kostundersagelsen 2001).

Tabel 42: Eksempler pa frugt til det lille mellemmaltid.

3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar

50¢g 100 g 100 g
Appelsin, banan, eble, paere, grapefrugt, nektarin, fersken V2 1 1
Ananas 1 skive 1 stor skive 1Y% store skiver
Rosiner, ngdder 1 lille handfuld 1 handfuld 1 handfuld
Clementin, kiwi 1 2 2
Melon 1 tyk skive 2 tykke skiver 2 tykke skiver
Beer, vindruer 1 handfuld 2 handfulde 2 handfulde
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Tabel 43: Eksempler pa grent til det lille mellemmailtid.

3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar

50¢g 100 g 100 g
Agurk Ca.4cm Ca.8cm Ca.8cm
Tomat Y stor eller 3 cherry 1 stor eller 6 cherry 1 stor eller 6 cherry
Gulerod Y stor 1 stor 1 stor
Peberfrugt V2 1 1

Forskellige forslag til at fa frugt og grent om formiddagen:
e Frisk frugt som paleeg pa et stykke brad

e Agurk-, gulerod-, peberfrugtstaenger

e Cherrytomater, eerter i beelg — lige til at spise

e Udskaret frisk frugt

e Tarret frugt evt. pa brad (fx rosiner, figner)

Brod og gryn

Til det lille mellemmaltid om formiddagen spiser barn brad med og uden fedtstof og palaeg. De
starre barn (11-15 ar) kan have brug for, at spise lidt groft bred om formiddagen. Groft brgd kan
medbvirke til, at trangen til sede sager nedsaettes, uden at det gar ud over appetitten til frokost.

| dette eksempel er det ikke foreslaet at give de mindre barn brad til formiddagsmellemmailtidet for
ikke at tage appetitten fra frokosten (og rugbredet), som for de fleste ligger tidligt pa dagen, dvs.
omkring kl. 11-11:30. Er barnene meget sultne, er der selvfglgelig ikke noget i vejen for at servere
groft brad/rugbred til dette mellemmailtid.

Tabel 44: Eksempler pa brgd og gryn til det lille mellemmailtid.

3-6 ar 7-10 &r 11-15 &r
e 0g 0g 50 g

L)
Rugbrad 0 0 2 halve skiver tyk skaret
Grovbragd 0 0 Kebt: 1 % skive tyk skaret eller 1 bolle

Hjemmebagt: 1 skive eller 1 lille bolle

Forslag til forskellige mader at fa 50 g brad og gryn til mellemmaltidet:
e 1 mini rugbrad/rugfler

e 5 skive rugbrad + 1 skive grovbrad (amagermad)

e 1 grovbolle

Malk og maelkeprodukter

Til det lille mellemmaltid om formiddagen drikkes mest vand (Upublicerede data, Kostundersggel-
sen 2001). Men det kan veere en god idé, at de mindste barn far lidt maelk, sd maelkerationen
bredes ud over dagen. Dermed mindskes risikoen for, at store meelkeportioner optager pladsen for
andre fgdevarer.
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Tabel 45: Eksempler pa maelk og meaelkeprodukter til det lille mellemmailtid.

Fadevare 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar
150 ml 0Oml 0Oml

Minimaelk og skummetmaelk, som drikkemaelk 1 glas meelk 0 ] 0

Syrnede maelkeprodukter med max 1,5 g fedt/100 g og uden tilsat sukker 1 skal yoghurt 0 0

Et stgrre mellemmaltid

Det starre mellemmailtid spiser barn fortrinsvis om eftermiddagen. Det bidrager typisk med 15-20 %
af dagens energi. Kostundersggelsen 2001 viser, at til eftermiddagsmellemmailtidet spiser barn
mest bred med péleeg, brad med og uden fedtstof samt frugt og de kan lide at drikke vand
(Upublicerede data, Kostundersagelsen 2001). Det er nogle gode vaner, der er veerd at holde fast i.
Men der er ogsa plads for forbedringer. Fx drikker de mere sodavand og saftevand, end de drikker
vand, de spiser ogsa rigtig meget slik, kage og kiks. Derfor er der behov for at begreense indtaget
af sodavand, saftevand, slik, kage, kiks o.l. om eftermiddagen.

Tabel 46: Forslag til indhold af fedevarer i det stgrre mellemmaltid (g pr. dag).

Fedevaregruppe 3-6 ar 7-10 ar 11-15ar  Bemeerkninger
(855 kJ) (1025 kJ) (1080 kJ)
9 9 9

Brad og gryn 50 50 50 Halvdelen bgr veere fiberrigt, som rugbrad
og/eller havregryn

Fedtstof pa bred 3 4 4 Fortrinsvis blgd plantemargarine. Kan byttes ud

Drikkevarer 150 200 200 Vand evt. te/kaffe

Frugt og grent 50 75 100 Fortrinsvis de grove grgntsager

Fisk/kgdpaleeg/eeg 10 10 10 Max 10 g fedt/100 g. Geelder ikke fisk

Brod og gryn

Som regel gar der lang tid fra frokost, til b@rn bliver hentet eller tager hjem. Derfor kan der vaere
behov for at tilbyde noget sundt og meettende om eftermiddagen. Groft brgd, iser rugbrgd maetter
godt og bedre end hvidt brgd (Holt et al, 1995). Kostfibre og kerner fra bradet kreever starre
tyggearbejde, sa spisehastigheden nedszettes.

Tabel 47: Eksempler pa 50 g bred og gryn i et stgrre mellemmailtid.

ﬁ 4 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar
= \! 50 g 50 g 50 g
j 2l
Rugbrgd 2 halve skiver tyk skaret 2 halve skiver tyk skaret 2 halve skiver tyk skaret
Grovbred Kabt: 1% skive tyk skaret Kgbt: 1% skiver tyk skaret Kabt: 1% skive tyk skaret
eller 1 bolle eller 1 bolle eller 1 bolle
Hjemmebagt: 1 skive eller 1 Hjemmebagt: 1 skive eller 1 Hjemmebagt: 1 skive eller 1
lille bolle lille bolle lille bolle
Pitabrad, groft 1 stk. 1 stk. 1 stk.
Sandwichbrgd groft 1 skive 1 skive 1 skive
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Forslag til forskellige mader at fa 50 g brad og gryn i et storre mellemmaltid:
e 1 hel skive rugbrad

Y2 skive rugbrgd + 1 skive grovbrad

2 skive rugbrgd + %5 grovbolle

1 grovbolle

1 pitabrgd

1 skive groft sandwichbrgd

Fedtstof

Hovedparten af det fedtstof, der anvendes til det starre mellemmailtid, er blandingsprodukter som fx
Keergarden (Upublicerede data, Kostundersggelsen 2001). Det burde veere blad plantemargarine
og planteolie (fx til dressing).

En af de nemmeste og mest effektive mader at spare pa fedtet er at skrabe brgdet i stedet for at
smgre tykt pa. Under mange palaegstyper, der i forvejen er relativt fede, smarbare eller saftige, kan
fedtstoffet maske helt undlades. Det gaelder fx leverpostej, makrel i tomat og ost.

Tabel 48 : Eksempler pa fedtstof til det starre mellemmailtid (en slags eller en blanding af
nedenstaende).

Fedevare 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar
9 ] 9
Fedtstof pa brgd, bled plantemargarine 3 4 4
(skrabet fedtstof til 1 (skrabet fedtstof til 1 (skrabet fedtstof til 1
skive rugbrad) skive rugbrgd eller skive rugbrgd eller
grovbrgd) grovbrad)
Minarine 6 8 8
Mayonnaise 3 4 4
(ca. %2 tsk.) (%21 tsk.) (21 tsk.)
Remoulade eller alm. dressing 6 8 8
Fedtfattig dressing (max 5 g fedt pr. 100 g) 15 20 20
Ost (max 17 g fedt pr.100 g) 9 12 12

Drikkevarer

Til det stgrre mellemmaltid om eftermiddagen drikker bgrn en del vand (Upublicerede data,
Kostundersggelsen 2001), og det er rigtig godt, da vand er den bedste made at slukke tgrsten pa,
sammen med at det ikke bidrager med hverken energi, sukker, alkohol, fedt eller tilsaetningsstoffer.
Men de skal gerne blive endnu bedre til at drikke vand, da indtaget af sodavand og saftevand
overstiger indtaget af vand. Derfor er der i hgjere grad behov for at begraense indtaget af
Sukkersagdede drikkevarer som sodavand og saftevand, og erstatte det med vand.

Tabel 49: Eksempler pa drikkevarer til det starre mellemmaltid.

Fadevaregruppe 3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar
ml ml ml
Vand evt. te/kaffe 150 200 200

Frugt og grent

Den grentsag der spises mest af til eftermiddagsmaltidet er gulerod. Sa der kan veaere behov for at
introducere nogle flere forskellige grgntsager til eftermiddagsmaltidet. Af frugterne spises mest
aeble, appelsin og banan men der spises ogsa paere, nektarin og vindruer (Upublicerede data,
Kostundersggelsen 2001).
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Tabel 50: Eksempler pa grant til det starre mellemmailtid.

3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar

50 g 759 100 g
Agurk Ca.4cm Ca.6cm Ca.8cm
Tomat Y stor eller 3 cherry 1 eller 5 cherry 1 stor eller 7 cherry
Gulerod Y stor 1 1 stor
Peberfrugt Y Y2 stor 1
Blandet salat, rakost 50g 759 100 g
Beelgfrugter fx linser, kikeerter 30 g tor veegt 40 g ter veegt 50 g tor veegt
AErter i baelg Ca. 10 baelge Ca. 15 baelge 20 beelge
Broccoli 1% buket 1% buket 2%, buket
Hvidkal 1% dI snittet 2 dl snittet 3 dl snittet
Majs 2 kolbe 1 kolbe 1 stor kolbe
Radiser Ca. 6 Ca.9 Ca.12
Blomkal 1/8 1/6 1/5
Syltede rgdbeder 4 skiver 6 skiver 8 skiver
Syltet agurk 2Y> 3 5
Tabel 51: Eksempler pa frugt til det stgrre mellemmaltid.

-
3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar
50¢g 759 100 g

Appelsin, banan, sble, paere, nektarin, fersken Y2 Y stor 1
Ananas 1 skive 1 stor skive 1Y% store skiver
Rosiner, ngdder 1 lille handfuld Ca. 1 handfuld 1 handfuld
Clementin, kiwi 1 1 stor 1%
Melon 1 tyk skiver 1% tykke skiver 2 tykke skiver
Beer, vindruer 1 handfuld 1 god handfuld 2 handfulde

Forskellige forslag til at fa frugt og grent i det starre eftermiddagsmaltid:

o Frisk frugt eller grant som palaeg pa et stykke brad

o Grontsager skaret ud i staenger eller mundrette stykker fx guleradder, agurk, blomkal etc.

¢ Rodfrugt fritter

e Pynt pa palaeg

e Salat eller rakost

e Udskaret frisk frugt

e Tarret frugt pa brad (fx rosiner, figner)
e Sma guleradder, cherrytomater, aerter i beelg, radiser, sma agurker

Fisk/kedpalaeg

Bearn spiser i gennemsnit 4 gange sa meget kadpalaeg, som de spiser fiskepaleeg dagligt. Mere fisk
som palaeg kan veere en effektiv made at gge bgrns indtag af fisk pa. Fiskepaleeg burde indga pa
lige fod med kadpalaeg i den daglige frokost. De mest spiste produkter blandt barn er makrel i
tomat, tun, torskerogn, fiskefilet og fiskefrikadelle.

Barns favoritpalaeg til frokost er leverpostej (Upublicerede data, Kostundersggelsen 2001). Da
lever er en god kilde til jern og da bgrn ellers ikke spiser naevnevaerdige maengder af indmad, er
leverpostej et godt produkt — selvom fedtindholdet ofte er hgjt. Barn spiser ogsa andre fede
kadprodukter som spegepalse, rullepolse, kadpglse og flaeskesteg. Det er uheldigt, da de fede
kadprodukter bidrager til for meget maettet fedt i kosten. Derfor er der behov for, at de fede
kadprodukter i hgjere grad udskiftes med magre typer med max 10 g fedt pr.100 g.
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Tabel 52: Eksempler pa fisk og kedpaleeg til det starre mellemmailtid.

p"\ ) 3.6 ar 7-10 &r 11-15 ar
' 10g 109 109

Fed fisk, fx makrel i tomat, sild, laks Svarende til paleeg Svarende til paleeg Svarende til paleeg
pa %% stk. rugbrad . pa % stk. rugbrad . pa % stk. rugbred
Mager fisk, fx fiskefrikadelle, fiskefilet, Svarende til paleeg Svarende til paleeg Svarende til paleeg
torskerogn, tun pa Y stk. rugbrad _ pa Y stk. rugbrad _ pa % stk. rugbred
Kedpaleeg (max 10 g fedt pr. 100 g) fx Svarende til Svarende til Svarende til
skinke, hamburgerryg, saltked, filet, 1 tynd skive 1 tynd skive 1 tynd skive
kylling . .
Beaelgfrugter fx linser, kikeerter, (159) (159) (159)

kidneybgnner, kogte

Forskellige forslag til at fa fiske- og kedpéleeg, baelgfrugter til det sterre mellemmaltid:
e Makrel i tomat, torskerogn, reget makrel, fiskefrikadelle, tun pa bred

e Tun, laks eller ristede torskerognsterninger i salat

¢ Ristet torskerogn pa bragd

e Humus, falaffel, bgnnepostej

o Kogt laks, tun, torskerogn rgrt op med lidt surmaelksprodukt som fiskesalat i sandwich

Huskeregel for smarrebrgd og sandwich til et starre mellemmaltid
For smgrrebrad og sandwich geelder falgende huskeregel: Brug dobbelt s& meget brad og dobbelt
sa meget frugt/grent, som du bruger kad/fisk/aeg/fedtstof tilsammen.

Smarrebrod
For smgrrebrad er huskereglen for Y2 skive rugbrad:
o Skrab fedtstoffet eller undlad det. Byt gerne fedtstoffet ud med 1 streg mayonnaise/remoulade
e Brug kun 1 tynd skive paleeg eller smar fx leverpostej pa i et tyndt lag
e Som pynt kan bruges gr@ntsager svarende til 1 stort salatblad og 2 skiver tomat
Man kan ogsa servere det grgnne ved siden af. Til % stk. rugbred kan fx bruges %2 tomat, 2
cherrytomater, %2 gulerod

Sandwich

For en sandwich er huskereglen:

o Skrab fedtstoffet pa de to br@dskiver eller undlad det helt. Byt gerne fedtstoffet ud med et tyndt
lag mayonnaise/remoulade

e 1-2 tynde skiver palaeg

e Grontsager svarende til 1 stor tomat eller gulerod. Det kan fx veere 2 store salatblade og 4
skiver agurk i sandwichen - og sa kan man spise en mellemstor tomat eller gulerod ved siden af
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Bilag 7: Bgrns energi- og naeringsstofbehov

Til brug for planleegning af kost til grupper benyttes referencevaerdier i Nordiske
Neeringsstofanbefalinger (NNR) (NNR, 2004). Energibehov kan beregnes ud fra estimerede
energibehov (kJ/kg legemsvaegt/dag). For de starre barn bruges PAL-veerdier. Energibehov
athaenger af kegn, alder, hgjde, vaegt og fysisk aktivitetsniveau og tabel 59 viser referencevaerdier
for bern i institutions- og skolealderen.

Tabel 59: Referenceveerdier for energibehov i grupper af bgrn (NNR, 2004).

Alder (ar) Gennemsnitsvaegt (kg) Energibehov (MJ/dag)
2-5 16,1 53

6-9 25,2 7.7

Drenge

10-13 37,5 9,8

14-17 57,0 12,3

Piger

10-13 38,3 8,6

14-17 53,5 9,6

De foresldede maengder i retningslinjerne tager udgangspunkt i disse referenceveerdier for
energibehov hos barn.

Energibehovet for de aldersgrupper, der anvendes i retningslinjerne, er opstillet i tabel 60.

Tabel 60: Energibehov kJ/dag.

Alder Nordiske Naeringsstofanbefalinger 2004 Anvendt energiniveau i retningslinjer
kJ pr. dag kJ pr. dag

3-6 ar 4900-7400 6200

7-10 ar 7100-9200 8200

11-15 ar 8200-11300 9700

NNR 2004 indeholder anbefalinger for madens indhold af makro- og mikronaeringsstoffer til brug for
planlaegning af kosten for grupper. Anbefalingerne inkluderer:

1. Anbefalet indtag af fedt, kulhydrat og protein som en procentdel af det totale energiindtag (E%).
Samt anbefalinger for kostens indhold af kostfibre.

2. Anbefalet indtag af vitaminer og mineraler. Anbefalingerne inkluderer en sikkerhedsmargin, der
tager hgjde for variationer i fysiologiske faktorer, der er bestemmende for naeringsstofbehovet.
De angivne maengder skulle derfor vaere tilstraekkelige til at deekke behovet hos naesten alle.

Retningslinjerne tager udgangspunkt i, at kosten skal bidrage med den anbefalede energifordeling
fra makroneeringsstofferne og deekke behovet for mikronaeringsstoffer. | tabel 61 ses den
anbefalede makroneeringsstoffordeling og behovet for mikronaeringsstoffer for grupper af bgrn i
alderen 2-5 ar, 6-9 ar og 10-13 ar. Der gares opmaerksom pa, at i retningslinjerne bruges andre
aldersintervaller end i NNR. Det er der taget hgjde for i beregningerne, idet energiniveauet er
tilpasset og naeringsstofteetheden i kosten er tilstraekkelig.
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Tabel 61: Anbefalet makronaeringsstoffordeling og indtag af udvalgte vitaminer og mineraler hos

bgrn 2-5 ar, 6-9 ar og 10-15 ar. Til brug for kostplanleegning.

NNR 2-5 ar NNR 6-9 ar NNR 10-15 ar
Fedt E% 25-35
Maettet fedt E% Max 10
Monoumaettet fedt E% 10-15
Polyumaettet fedt E% 5-10 inkl. 1% n-3 fedtsyrer
n-6 +n-3 E% Min 3
Kulhydrater E% 50 - 60
Tilsat sukker E% Max 10
Kostfibre g/MJ 3
Protein E% 10-20
Vitamin A RE 350 400 600-900
Vitamin D pg 7,5 7,5 7,5
Vitamin E a-TE 5 6 7-10
Thiamin mg 0,6 0,9 1,0-1,2
Riboflavin mg 0,7 1,1 1,2-14
Niacin NE 9 12 14 — 20
Vitamin B6 mg 0,7 1,0 1,1-1,6
Folat ug 80 130 200-300
Vitamin B12 pg 0,8 1,3 2,0
Vitamin C mg 30 40 50-75
Calcium mg 600 700 900
Phosphor mg 470 540 700
Kalium g 1,8 2,0 29-35
Magnesium mg 120 200 280-350
Jern mg 8 9 1-15
Zinc mg 6 7 8-12
Jod ug 90 120 150
Selen ug 25 30 40-50
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Bilag 8: Uddybninger vedr. beregningerne

De i kostradene vejledende maengder for frugt og grent (<10 ar = 300-500 g/dag, >10 ar = 600
g/dag), meelk (500 ml/dag) og fisk (200-300 g/uge) er fastholdt, da gennemgang af relativ ny viden
og kostrad om disse fadevaregrupper viser, at en hensigtsmaessig kost kan indeholde disse
maengder (Ovesen et al, 2002; Mortensen et al, 2003; Andersen et al, 2003; Astrup et al, 2005).

Med hensyn til fedtstofgruppen er retningslinjerne 25-30 g/dag i madlavningen. Da der i GIES
regnes pa den tilberedte mad, er der inkluderet fedtstof i nogle af opskrifterne fx til stegning. Derfor
blev i farste omgang kun medregnet fedtstof pa brad, for at undersage hvor meget fedtstof der
herudover kan bruges fx til sovs, dressinger, mayonnaise o.l.

En kost udelukkende indeholdende maengderne (de laveste) for de over 10 arige fra de officielle
kostrad (inkl. drikkevarer og aeg) (se tabel 62), beregnet efter fordelingen i Kostundersagelsen,
giver et energitrin pa 8,6 MJ.

| en kost ifelge de 7 kostrad viser energifordelingen, at der er plads til yderligere fedtstof i kosten,
men fedtsyresammensaetningen er ikke hensigtsmaessig (se tabel 62). Energiprocenten for de
maettede fedtsyrer er pa 10 og de monoumeettede/polyumeettede er i underkanten. Desuden er
kosten i underkanten mht. jern og D-vitamin, som kun daekkes 72 procent.

| forhold til anbefalingerne pa 3 g kostfibre pr. MJ, ligger kostfibre ogsa i den lave ende af
anbefalingen. Det er uvist, hvordan det star til med jod, da beregningerne er foretaget, for
levnedsmiddeltabellen er opdateret mht. jodindhold i brgd m.m. (efter obligatorisk jodberigelse af
salt blev indfert).

Det har vist sig muligt at na op pa anbefalingen for jern ved at bruge leverpostej som palaeg hver
anden dag.

For at neerme sig kravene vedr. D-vitamin er det ngdvendigt at spise 300 g fisk pr. uge.
De fede fisk bagr udggre halvdelen. 300 g fisk kan fx fordeles som paleeg hver dag + en hovedret en

gang pr. uge.
Der blev efterfglgende foretaget falgende aendringer:

o Letmaelk blev udskiftet med minimeelk og smar/blandingsprodukter med blgd plantemargarine,
for at skaffe plads til mere mono- og polyumaettet fedt i kosten.

e Ostemaengden blev reduceret fra 25 g til 10 g dagligt, hvilket er gjort som fors@g péa at skeere
ned pa maengden af maettet fedt og forbedre fedtsyrefordelingen i det hele taget. Selvom
ostemaengden er reduceret, er kostens indhold af calcium pa ca. 1000 mg.

o Fedtstofmaengden blev gget med 10 g planteolie (mono- og polyumaettede), som kan bruges i
madlavningen. Fedtenergiprocenten i kosten ligger fortsat under 30 og fedtsyrefordelingen

andres i positiv retning.

e Der er desuden regnet med 5 g tilsat sukker dagligt i form af sukker, honning eller marmelade.
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Kostradene med de naevnte modifikationer (tabel 62, 4. kolonne) er brugt som udgangspunkt for
beregningerne.

| denne kost er der heller ikke taget hajde for rdderummet til mindre sunde produkter som s@de
drikkevarer, slik, is chokolade og chips. Raderummet blev beregnet, som den masngde energi der

kan bruges pa tomme kalorier, uden at det gar ud over nzeringsstofteetheden i kosten.

Tabel 62: Naeringsstofindhold i en kost som falger de 7 kostrad samt de 7 kostradd med eendringer.

Neeringsstoffer NNR 10-13 ar De 7 kostrad De 7 kostrad
samt drikkevarer og &g med aendringer
MJ/day 8,6-9,8 8,6 9,0
Fedt E% 25-35 ] 25 28
Mzettet fedt E% Max. 10 ] 10 8
Monoumaettet fedt E% 10-15 ] 7 10
Polyumaettet fedt E% 5-10 incl. 1% n-3 fatty acids 4 5
n-6 +n-3 E% Min. 3 . 5
Kulhydrat E% 50 —60 58 56
Tilsat sukker E% Max. 10 ] 1 1
Kostfibre g/MJ 3 ] 3,7 3,2
Protein E% 10 -20 . 17 16
Vit. ARE 600 : 1850 2138*
Vit. D ug 7,5 . 3,2 52
Vit. E o-TE 7-8 ] 9,4 13,8
Thiamin mg 1,0-1,2 ] 1,6 1,6
Riboflavin mg 1,2-14 ] 2,0 2,0
Niacin NE 14 -16 . 31 31
Vit. B6 mg 1,1-1,3 . 2,2 2,3
Folat ng 200 . 419 424
Vit. B12 pg 2,0 ] 6,0 6,9
Vit. C mg 50 _ 217 218
Calcium mg 900 1186 1095
Phosphor mg 700 . 1626 1562
Kalium g 29-3.3 . 3,9 3,9
Magnesium mg 280 . 351 348
Jern mg 1 ] 10 1
Zinc mg 8-11 ] 1" 1"
Jod pg** 150 84 85
Selen ug 35-40 42 41

* 350 RE fra leverpostej og lever. Beregningerne indeholder 8 g leverpostej pr. dag.

** Beregningerne er foretaget med tabeldata fgr jodberigelse.
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Bilag 9: Kostradene

Der er opstillet officielle kostrad for de fleste af fadevaregrupperne, som det fremgar af tabel 63.
Kostradene geelder i princippet for alle undtagen smatspisende, fx sma bgrn og eeldre, som stiller
specielle krav til naeringsstoftastheden i kosten. Maengderne i kostradene er Igbende justeret siden
1995, efter som ny viden er kommet til. | kolonnen med referencer kan ses, hvornar meengderne er
justeret. Under udarbejdelsen af denne rapport (i maj 2005) kom der 8 nye kostrad, men de nye

kostrad er for den erneeringsmaessige betydning, i store treek uaendret (Astrup et al, 2005).

Tabel 63: De 7 kostrad/De 8 kostrad.

De 7 kostrad

Vejledende maengde

Reference

De 8 kostrad

Forbrugerstyrelsen,
Levnedsmiddelstyrelsen,
Forskningsinstitut for Human
Ernaering, Ernaerings- og
Husholdningsgkonomforeningen
1995

Erneeringsradet og
Danmarks
Fadevareforskning

Spis meget brad og gryn

> 10 ar: 250-300 g bred —
min. 5 skiver brgd pr. dag
(gerne groft)

4-10 ar: 175-250 g brgd.

Stubgaard, (1997).

Spis kartofler, ris eller pasta
hver dag

> 10 ar: mindst:

250 g/d — min. 3-4
mellemstore kartofler. 4-10
ar: 200 g.

75 g tarret pasta eller 125 g
frisk svarende til 200-250 g
spiseklar pasta

1 dl ris. Svarer til 200 g
spiseklar ris.

Stubgaard, (1997).

Spis kartofler, ris
eller pasta og groft
brgd — hver dag
(med veegt pa
fuldkornsprodukter
og kartofler)

Ca. 500 g fordelt
ligeligt mellem
kartofler/ris/pasta
og brgd/gryn

Spis frugt og mange grgntsager
hver dag

> 10 ar: 600 g (6 om
dagen).

4-10 ar: 300-500 g.
Kartofler teeller ikke med.
Juice kan udggre 100 g.

Trolle et al, (1998).
Ovesen et al, (2002).

Spis frugt og grent
— 6 om dagen

Spis ofte fisk og fiskepaleeg —
veelg forskellige slags

200-300 g fisk om ugen
svarende til 1-2 ugentlige
fiskemaltider samt fisk som
paleeg neesten dagligt.

Andersen et al, (2003).

Spis fisk og
fiskepaleeg — flere
gange om ugen

Veelg maelkeprodukter og ost
med lavt fedtindhold

5 liter meelk pr. dag samt 1-
2 skiver ost (25 g) pr. dag.
Meelk: max. 1,5 g fedt/100 g
Ost: max. 17 g fedt/100 g.

Levnedsmiddelstyrelsen,

(1994).
Mortensen et al , (2003).

Spar pa fedtet -
iseer fra
mejeriprodukter og
kad

Veelg ked og péleeg med lavt
fedtindhold

100 g
Max. 10 g fedt/100 g

Ovesen, (2002).

Brug kun lidt smer, margarine
og olie

Bern og eeldre (> 75 ar): 25
g fedtstof

11-75 ar: 30 g fedtstof til
madlavningen.

Max. 30 E%

SFA max 10 E%

MUFA: 10-15 E%

PUFA: 5-10 E% (n-3: 1 E% )

Beregninger af hvad der
er plads til i en sund
kost.
Forbrugerstyrelsen,
(1996).

Sandstrém et al, (1996).

Spar pa fedtet -
iseer fra
mejeriprodukter og
kad

Spar i gvrigt pa sukker og salt

Max. 10 E% sukker —
farskolebgrn: 35-40 g
skolebgrn: 40-50 g
Voksne: 60-70 g
Max. 5 g salt pr. dag

Sandstrém et al, (1996).

Spar pa sukker — isaer
fra sodavand, slik og
kager

Veer fysisk aktiv
mindst 30 min. om
dagen.
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Der eksisterer ogsa fgdevaregrupper, som indgar i en alm. dansk kost, men som ikke er naevnt i de
7 kostrad. Fx kan naevnes eeg, veeske/drikkelse, is, slik og snacks.

Tabel 64: Kostgrupper der ikke indgar i de 7 kostrad.

Kostgruppe Vejledende meengde Reference Kostrad 2005
Ag 3-4 stk. pr. uge Gray J, (2000) X
Vaeske/drikkelse 1-1% liter vaeske om dagen Grov retningslinje, der er Sluk tersten i vand

5 liter mager meelk max 1,5 g
fedt pr. 100 g

100 ml use@det juice

resten vand, kaffe og te

udarbejdet pa baggrund af Valtin,
(2002), der har anslaet den
daglige vaeskeomsaetning hos
raske voksne til at vaere ca. 2%
liter dagligt.

Kan ogsa anskueliggeres ift.
kropsveegt.

Slik, is og snacks

Ingen fadevarebaseret maengde,
men kan indga i kosten i det
omfang at der er plads og sa
leenge sukker udger max 10% af
energien og fedt max 30% af
energien

Sandstrém et al, (1996).

Spar pa sukker — isaer
fra sodavand, slik og
kager
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Bilag 10: Fakta om de forskellige fgdevare-
grupper

Fakta om forskellige brad- og gryntyper:

e Mange af de kgbeboller der findes indeholder rigtig meget sukker. Det geelder isaer
krydderboller, teboller, rosinboller og boller markedsfart til bgrn. Denne type boller bar ikke
bruges til hverdag. Boller og andet brgd ber max indeholde 5 g sukker pr. 100 g og 5 g fedt pr.
100 g.

o Knaekbrad er meget let, det vejer fra 5-15 g/skive og det lyse knaekbrgd indeholder under 1 g
kostfibre pr. skive. Set i lyset af, at det er sveert at skrabe fedtstoffet pa knaekbradet og at der
typisk anvendes mindst samme maengde palaeg som pa en skive rugbrgd/grovbrad, der
indeholder mange flere kostfibre, er knaekbrad et darligt valg. Serveres kneekbragd, bgr man
veelge de grove typer baseret pa rugmel og begreense maengden af fedtstof og paleeg.

¢ Bagels har som de lyse boller et meget lavt kostfiberindhold og de kan veere tilsat mere eller
mindre sukker (op til 6 g pr.100 g) alt afhaengigt af, om de er tilsat fx kanelsmag og rosiner.
Selvom bagels kan veere tilsat havrefibre, haever det ikke deres kostfiberindhold veesentligt (fra
2,3 gpr. 100 g til 3,6 g pr. 100 g).

e Ligesom bagels og hvedeboller har pitabrad et lavt indhold af kostfibre (ca. 2,5 g pr. 100 g).
Hvis man serverer pitabrad, er det derfor en god idé at vaelge de grove typer samt at supplere
med rugbrad ved siden af.

e Havregryn er det ernaeringsmeaessigt bedste morgenmadsprodukt, fordi det har et lavt indhold af
sukker og et hgijt kostfiberindhold (9 g pr.100 g). Til sammenligning indeholder cornflakes under
2 g kostfibre pr.100 g. Andre udmaerkede produkter kan veere gllebrad, ymerdrys og mysli med
et lavt indhold af sukker og fedt (max 5 g sukker pr. 100 g og max 5 g fedt pr. 100 g).

Hvid hvede, er en kornsort introduceret for danske forbrugere i brad i begyndelsen af 2005. Hvid
hvede er en anden hvedesort end den, der normalt anvendes til bradbagning, sidstnaevnte kaldes
rgd hvede. Der findes nogle phenolforbindelser i rad hvede, der giver farven. Disse
phenolforbindelser giver desuden en mere bitter smag. Hvid hvede indeholder ca. 12,3 g
kostfibre/100 g. Et br@d bagt udelukkende med hvid hvede har derfor et hgjt indhold af kostfibre.
Skaldelene bidrager desuden med en raekke mineraler. Da kimen ligeledes er bevaret i hvid hvede,
er neeringsstofferne (E-vitamin og polyumeettet fedt) ligeledes tilstede. Men man skal veere
opmaerksom pa, at det ikke er alle brgd der bages med 100% hvid hvede. Indtil videre vides ikke
om phenolforbindelserne, som findes i red hvede, har betydning for den sygdomsforebyggende
effekt af fuldkorn. Desuden antages det, at formalingsgraden af melet kan have indflydelse pa
fordajelseshastigheden og pa hvor hurtigt eller langsomt optagelsen sker i tarmen. Og hvid hvede
er lige sa fint formalet som hvedemel.

Fakta om fedtstof og forskellige planteolier:
e En tommelfingerregel siger, at 25-30 gram fedtstof (blgd plantemargarine, olie) i alt om dagen er

nok. Det svarer til ca. 2 sma spiseskefulde. Det gaelder bade fedtstof pa bred og i madlavningen
dvs. til stegning, sovs, salatdressing o.l.
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Gode kilder til polyumaettede fedtsyrer er tidselolie, sojaolie, majsolie, vindruekerneolie,
solsikkeolie, valngddeolie og valngdder.

Gode kilder til monoumaettede fedtsyrer er rapsolie, olivenolie, mandler, hasselngdder og
avocado.

Vindruekerneolie, rapsolie, solsikkeolie, majsolie samt mad- og salatolie kendetegnes ved en
neutral smag.

Tidselolie og neddeolier er som regel meget aromatiske og ikke sé gode at stege i, men
velegnet til fx dressinger.

Fakta om forskelligt frugt og gront:

Terret frugt fx rosiner og frugtpalaeg har et naturligt hgjt indhold af sukkerarter. Derfor har
rosiner, tarret frugt og frugtpaleeg et hgjt energiindhold i forhold til den friske frugt. Tarret
frugtpaleeg kan desuden veere tilsat fedtstof i varierende maengder, begraens brugen af disse

typer.

Det meste frugt og grent er fedtfattigt. Det gaelder dog ikke avocado, ngdder og oliven, der
indeholder en del fedt. Men fedtet heri er af den gunstige umeettede slags.

Frugtprodukter kan indeholde meget sukker. Marmelade og syltetgj indeholder som regel
omkring 45 g sukker pr. 100 g.

Fakta om beelgfrugter:

Beelgfrugter som tarrede bgnner og aerter har et hgjt indhold af kostfibre, vitaminer, mineraler og
andre sundhedsfremmende stoffer, derfor er det godt at inkludere dem i kosten.

De fleste bgnnearter indeholder skadelige lektiner, derfor gaelder det som hovedregel for
terrede baelgfrugter, at de skal laegges i bled i rigeligt vand i 10-12 timer, hvorefter
iblgdsaetningsvandet kasseres. Herefter skal de koges mindst 30 minutter. Kogningen forgger
samtidig proteinernes fordgjelighed.

En genvej til tarrede baelgfrugter er de rade og grgnne linser. Rgde og grenne linser kraever
ingen iblgdsaetning og skal ikke koge ret laenge.

Fakta om forskellige maelkeprodukter:

Mange meelkeprodukter fx kakaomeelk, frugtyoghurt, koldskal og drikkeyoghurt har et haijt
sukkerindhold. Sukkerindholdet i disse produkter er ca. hhv. 5 g, 8 gog 9 g pr. 100 g. For
drikkeyoghurt er der tale om et sukkerniveau som i sodavand og saftevand. Derfor anbefales
det at vaelge meelkeprodukter uden tilsat sukker.

Mange meaelkeprodukter indeholder meget fedt, og meaelkefedtet harer til de mest usunde typer
af fedtstof. Meelkefedtet har et hgjt indhold af meettet fedt og transfedt. Omkring en tredjedel af
kostens indhold af disse typer fedt kommer fra meelk og ost. Derfor bgr der veelges de magre
typer dvs. drikkemaelk med max 0,5 g fedt pr. 100 g, surmaelksprodukter med max 1,5 g fedt pr.
100g.
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Fakta om ost:

Fedtindholdet pa ost kan veere angivet i procent, og det er det reelle fedtindhold (gram fedt pr.
100 g ost). Det kan ogsa veere angivet med et +. Det betyder fedtprocent af ostens tarstof. En
ost bestar af ca. halvt vand og halvt terstof. En 30+ ost indeholder altsa ca. 15-17% fedt eller
15-17 g fedt pr. 100 g.

Fakta om forskellige fiskeprodukter:

Ernaeringsmaessigt er frossen fisk fuldt pa hajde med frisk fisk. Vitaminer, mineraler og n-3
fedtsyrer forsvinder ikke, fordi fisken fryses ned.

Ernaeringsmeaessigt er det ogsa fint at spise fiskekonserves fx makrel i tomat, sild, fiskeboller,
torskerogn, tun, o.l. Veer dog opmaerksom p3, at med nogle fiskeprodukter kan falge meget fedt
fx fiskeprodukter lagt ned i olie eller dressing som fx karrysild, samt stegte panerede fisk som
fiskefilet.

Store rovfisk kan have et hgjt indhold af metylkviksglv. Derfor anbefales bgrn under 14 ar at
begraense indtaget af store rovfisk til 100 g om ugen. Listen omfatter tun, helleflynder,
sveerdfisk, sildehaj, escolar (smgrmakrel, oliefisk), rokke, gedde, aborre og sandart. Dasetun
har dog generelt et lavere indhold af kviksglv, idet dasetun typisk er fremstillet af sma tunfisk,
som dermed ikke har ophobet s& meget kviksalv.

Fakta om kartofler/ris/pasta:

Kogte kartofler indeholder 0,3 g fedt pr. 100 g, fledekartofler 11 g fedt pr. 100 g, pommes frites
19 g fedt pr. 100 g og kartoffelchips 34 g fedt pr. 100 g. Ovnklare kartoffelprodukter som fx
kartoffelbade eller -skiver indeholder 3-10 g fedt pr. 100 g i ra tilstand (Mikkelsen & Leth, 2003),
men kan indeholde mere. | spiseklar tilstand bliver fedtindholdet lidt hajere, fordi der fordamper
vand under tilberedning.

Bulgur eller couscous kan evt. serveres i stedet for ris. Bulgur er fremstillet af hele hvedekorn.
Indholdet af kostfibre, vitaminer og mineraler er hgjere end i ris. Couscous indeholder mindre
kostfibre, vitaminer og mineraler end bulgur, da skaldelene er fiernet.

Som alternativ til den traditionelle pasta indeholder en portion fuldkornspasta (75 g ter veegt)
knap 5 g kostfibre mere end en almindelig portion pasta. Normalt vil dette ikke betyde sa meget
for det samlede kostfiberindtag, hvis man i gvrigt serverer grove kornprodukter fx rugbrad.
Serveres meget pasta og ikke sa mange andre kostfiberholdige kornprodukter, kan det have en
vaesentlig betydning, om man serverer almindelig eller fuldkornspasta.

Fakta om forskellige kodprodukter:

Det er ikke ngdvendigt at kebe specielt light- eller letpalaeg i dyre domme. Skinke uden fedtkant,
saltkgd, hamburgerryg, kylling, kalkun, roastbeef er alle palaegstyper med et fedtindhold under
10 g fedt pr.100 g.
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Fakta om forskellige typer sukkersgdede drikkevarer:

For 10 ar siden var en standard sodavandsflaske pa 250 ml — nu er det normalt for bade barn
og voksne at kgbe en dobbeltstarrelse i form af en 500 ml plasticflaske (Y% liter). Sa man drikker
ofte en %2 liter, hvor man fgr ville have ngjedes med en 4 liter. | en % liter sodavand er der 50 g
sukker — et bgrnehavebarn bgr hgjst fa i alt 30-40 g sukker om dagen.

Iste er oprindeligt te der drikkes koldt, eller som navnet siger, med isterninger i evt. tilsat lidt
citronsaft og sukker. | dag kan man kgbe iste pa flaske, eller i pulverform til opblanding.
Sukkerindholdet er pa niveau med saftevand, sodavand og juice.

Cider, er oprindeligt geeret frugtsaft, for det meste fra aebler. For at skabe en sgdere smag
tilsaettes frugtsaften sukker. Ved gaeringen omdannes sukker til alkohol og den faerdige cider har
som regel et alkoholindhold pa omkring 2%. De cider-typer, der findes i handlen, har et
varierende frugtsaftindhold pa mellem 5 og 25%. Sukkerindholdet er pa niveau med saftevand,
sodavand og juice.
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Bilag 11: Gode rad i forbindelse med
anvendelsen af retningslinjerne

Menuplanlaegning - en central faktor

Bl.a. bestemmende for:

o Hvilke fgdevarer der skal kabes

¢ Hyvilken tilberedning der skal bruges

e Og i sidste ende hvor godt maden bliver accepteret af barnene

Det tager tid — sé seet tid af. Der skal maske:

e Findes opskrifter frem

e Findes indkgbsmuligheder og priser

e Overvejes om man vil tilbyde valgmuligheder fx flere slags frugt eller grgnt

e Inddrages andre — fx kunne det i nogle tilfaelde vaere godt at inddrage barnene

| forhold til retningslinjerne for sund mad kan det vaere godt at overveje:
Hvor er vi — og hvor skal vi hen. Find evt. en gammel menuplan frem og find ud af, hvordan den vil
fungere i forhold til retningslinjerne:

Hvad er ok? og hvad skal eendres?

e Er der nok variation fx forskellige slags grentsager og forskellige slags frugter, er der fx bade
kad, fisk og fierkrae?

e Behgves flere grove brad- og grynprodukter fx mere rugbrad?

e Er det muligt at servere mere frugt og grant?

e Bruger | olie og blad plantemargarine i madlavningen og sparer | pa fedtet?

e Erder nogle fedevarer, | ikke skal servere sa tit - fx kiks, lyse hvedeboller, saftevand og kage
0.l.?

Da retningslinjerne indeholder bade daglige og ugentlige anbefalinger, er det en god idé at
planlaegge for minimum en uge eller 14 dage

Fokuser pa den eller de aldersgrupper | arbejder med

Evaluer menuerne nar de er planlagt!

e Er det et godt eksempel pa sund mad for barnene - dvs. er det bade noget barnene vil kunne
lide og er det i trad med retningslinjerne?

¢ Inspirerer det til at spise mange forskellige slags fedevarer?

e Huvis | serverer flere maltider — er der fadevarer der overlapper - fx hvidt brgd bade til
morgenmad og mellemmaltider? Overvej da at aendre brgdet i det ene maltid til rugbrad eller
groft brad.

¢ Vil det kunne geres for en fornuftig pris?
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