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Hvad er sundt og hvor meget?

* Spis flere grontsager og frugter
* Spis mindre kod — veelg baelgfrugter og fisk

» Spis mad med fuldkorn

* Veelg planteolier og magre mejeriprodukter

e Sluk torsteni vand

Sade sager 09
sode drikke
Hvor meget er
der plads til?

Spis mindre af det
sode, salte og fede

Fokuspunkter

410 ar | e Ca. 4009 frugt og gront pr.
dag (mindst halvdelen grent)

e Ca. 609 tilberedte baelg-
frugter pr dag (fx kikzerter,
kidneybgnner og linser)

e Ca. 2509 fisk om ugen, godt
halvdelen fed fisk (fx makrel,
sild og laks)

e Ca. 509 fuldkorn pr. dag,
gerne mere

Fra e Ca. 6009 frugt og gront pr.

11 ar dag (mindst halvdelen gront)

e Ca. 1009 tilberedte bzelg-
frugter pr dag (fx kikeerter,
kidneybgnner og linser)

e Ca. 3509 fisk om ugen, godt
halvdelen fed fisk (fx makrel,
sild og laks)

e Ca. 759 fuldkorn pr. dag,
gerne mere

Maengderne er gennemsnitstal for de 4-10

arige, derfor er maengden lavere for de yngste

og hgjere for de 2ldste i aldersgruppen, fx
40-809 baelgfrugter (tilberedte).

Morgenmad

En sund morgenmad kan indeholde:

e Fuldkorn - groft brad eller havregryn

o Meaelkeprodukt — fx mager hvid meelk,
ost eller yoghurt (naturel)

e Frugt/gront

Frokost og mellemailtider

En sund madpakke kan indeholde:

e Grgnt — gnavegront, salat eller paleeg

e Brgd - helst rugbrad eller groft brad,
gerne med frg

e Fisk — mindst en slags fiskepalaeg

Paleeg - 29, baelgfrugter (Fx hummus

0g bgnnepostej), kad, ost, eller nadde/

frepaleeg (fx peanutbutter og tahin)

e Frugt — det friske og sgde — og lidt hgdder

Mellemmailtider, herunder formiddagsmad,
kan med fordel indeholde frugt og grent,
lidt nadder og et stykke groft brgd, som
kan vaere en ekstra del til madpakken.

Drikke

Tarsten bgr overvejende slukkes i vand.
Almindeligt postevand daekker kroppens
vaeskebehov og bidrager med mineraler,
uden at tilfere energi.

Mager meelk bidrager med protein, vitami-
ner og mineraler som fx calcium. Ca. 250 ml
meelk eller meaelkeprodukt dagligt er tilpas.

4-6 ar | ¢ Maks. 4 sma portioner
om ugen

e Sgde drikke: Heraf kan
maks. 1 portion (25 cl)
veere sgde drikke

79 ar | e¢ Maks.5 sma portioner
om ugen

e Sgde drikke: Heraf kan
maks. 172 portion (33 cl)
veere sgde drikke

Se billeder med raderummet til tomme
kalorier og eksempler pa sma portioner i
undervisningsmaterialet.
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Fysisk aktivitet
Hvor meget skal
mit barn rere sig?

Fysisk aktivitet

1 time om dagen +
3x30 minutters sved
pa panden om ugen.

5-17 arige bgrn anbefales 60 minutters
fysisk aktivitet af moderat til hgj intensitet
om dagen, samt 30 minutters fysisk
aktivitet af hgj intensitet mindst 3 gange
om ugen.

Fysisk aktivitet ud over det anbefalede
vil medfare yderligere sundhedsmaessige
fordele. Hvis maengden eller intensiteten
af den fysiske aktivitet gges, vil den
forebyggende effekt af fysisk aktivitet
blive endnu storre.

Skaermtid
Hvor meget skaermtid?

Maks. to timers
skaermtid om dagen.
Mindre skaermtid

er bedre.

Det anbefales at begraense stillesiddende

brug af TV, mobiltelefon og tablet/computer/

spillekonsol til hgjst 2 timer om dagen.

Sovn
Hvor meget sgvn?

3-6 ar | 1012 timer/nat

712 ar | 9-11 timer/nat

1318 ar| 8-10 timer/nat
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