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SUNDE

Sunde drikkevalg understgtter en naringsrig og varieret kost og sikrer optimal vaaskeindtagelse. Generelt anses 1-1%
liter vaeske dagligt som tilstraekkeligt til at dekke vaeskebehovet. Sunde drikkevalg er baseret pa De officielle Kostrad

2021, Nordic Nutrition Recommendations 2023 og analyser fra ‘Helhedssyn pa lightdrikke’. De angivne mangder er
vejledende og galder for voksne (over 18 ar).

Drik i hverdagen

e Vand:
Anbefalet som den foretrukne drik til mdltider og ved tarst.
Postevand er det mest klimavenlige valg.

« Usodet te og kaffe: Drik eventuelt som variation t?l vand i hverdagen:

Begraens til maksimalt otte kopper te eller fire kopper kaffe dagligt Usgdet te (maks. otte kopper dagligt)

for at undga hajt koffeinindtag. Usgdet k.affe (maks. ﬁ.re kopper dagllgt)
« Mager malk: Fedtfattig maelk (op til to glas dagligt)

Op til to glas dagligt. Bidrager med protein og essentielle neerings-

stoffer som calcium. Drik lejlighedsvis:

Fedtfattig kakaomaelk og drikkeyoghurt (to glas om ugen)

Drik lejlighedsvis Juice og smoothies (1 lille glas dagligt)

e Kakaomalk og drikkeyoghurt:
Indeholder tilsat sukker eller intense sgdestoffer, men bidrager
0gsa med neeringsstoffer. Begraens til maksimalt to glas om ugen.
e Juice og smoothies:
Begreens til ét lille glas dagligt, hvilket kan indga som en del af de
anbefalede 600 g frugt og grant om dagen.

Drik sj=Ident Drik sa sj=ldent og sa lidt som muligt:

¢ Sukkersgdede og light sodavand, saftevand, energidrikke, Alkohol

sportsdrikke samt sgde te- og kaffedrikke:
Begraens til maksimalt 50 cl om ugen. £t hgjt indtag kan pavirke
sundheden negativt og anbefales derfor ikke som daglig drik.
Energidrikke frarades til barn.

* Alkohol:
Kun for personer over 18 dr, og bgr indtages i minimale masngder,
da der ikke er dokumenterede sundhedsmaessige fordele.
Alkohol reducerer desuden pladsen til andre nydelsesmidler som
sgde sager og sgde drikke.
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