LEV SUNDEREMED (Eai88
KOSTRADENE

Undervisningsmateriale
Rad og opgaver

folg
kostrdadene

Vidste du, at citroner
indeholder samme mazengde |
sukker som jordbaer?

Ministeriet for Fodevarer,

Landbrug og Fiskeri w
Fedevarestyrelsen

eisen —1



Y -tallerkenen viser vej
Y -tallerkenen viser, hvordan du

fordeler gransager, ked og tilbehar, NOGLEHULSM/ERKET
ise sundere.
sadu kan sp Det kan vaere Sveert at se forskel pa
sunde og mindre sunde madvarer.
Menlkanfs hjaelp fra Noglehulsmaer-
ket, nar I keber ind. | varer med
Noglehullet er der Sparet pa
sukker, fedt og salit

0g de indeholder flere
kostfibre og fuldkorn,

Bevaeg dig mindst .
60 MINUTTER /£

- omdagen.

N




FOLGER | RADET?

Hvad vil det sige, at maden skal veere
varieret?

Hvad spiser I af forskellige madvarer i
lgbet af en dag?

Er der noget, man ikke ma spise?
* —Huvis ja, hvad? Hvis nej, hvorfor ikke?

Hvordan er I fysisk aktive?

SPIS VARIERET,
IKKE FOR MEGET OG
VAR FYSISK AKTIV

Lev

sundere
Jolg
kostradene
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Spis grove gronsager som fx
blomkal, rodfrugter 0g

-, Rrter, broccoli,
, \ ~~ pgnner.Deer godefor maven og fyldt
med sunde kostfibre.




. SPIS FRUGT OG
FOLGER I RADET? MANGE GRONSAGER

Hvilke forskellige frugter og
gronsager kender I?

Hvorfor er frugt og grgnsager sundt?

Hvordan kan du sgrge for, at du
spiser 6 om dagen?

Hvorfor er det vigtigt ikke kun at Lev

: Q sundere
spise frugt, men ogsa grgnsager? ol

kostrddene




SPIS
MERE FISK

SPIS FISK MINDST 2 X OM UGEN
til aftensmad og flere gange
om ugen som paleeg i madpakken.




SPIS
FOLGER | RADET? MERE FISK

Hvilke fisk kender I?
Hvilke fiskeprodukter kender I?
Hvilke fiskeretter kender I?

Hvorfor er fisk sundt?

Hvor ofte bgr I ifglge de officielle g’,yiere

kostrad spise fisk? ~folg
kostradene
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k Fuldkorner !
sundt, fordidufar
> mange vitaminer,
)’ mineraler og kostfibre. *
rod ; Fuldkorn holder 7"
. Soe mavenigangog |
: .. maetter godt, -’
!

Veelg rugbrod eller andet fuldkornsb
til madpakken.
Der findes et f
com viser, om der er

i en fodevare.

u\dkomsmaerke,
fuldkorn

o



VELG
FOLGER I RADET? FULDKORN

Hvad tror I, fuldkorn er?

Kender I nogle produkter, som
indeholder mange fuldkorn?

Hvilke fuldkornsprodukter kan I lide?

Lev

sundere
Jfolg
kostradene




VALG MAGERT

KOD OG KODPAL £G

SPIS HOJST 500 G K&D OM UGEN
fra okse, kalv, lam eller svin.

Det svarer til 2-3 middage om ugen
og lidt kedpalzeg.

Kod indeholder fedt,
proteiner, minergler
og jern, somer vig-
! tige for dinkrop. Spis
| helst magert kad, |
som MAX indeholder |5

|
.

—————

Vaelg
magert kod
og kedpalaeg

De andre dage kan du
spise fjerkrae, fisk,
g, gronsager eller

10% fedt | |




FOLGER | RADET?

Hvilke typer kgd kender I?
Hvilke typer ka@dpalag kender I?

Hvad vil det sige, nar noget er magert?

VZALG MAGERT
KOD OG KODPAL £G

Lev

sundere
folg
kostradene




U

\ fo h
=\ l'atﬁnokkald‘m' ]

Mejeriprodukter

VALG MAGRE
MEJERIPRODUKTER

DRIK SKUMMET-, MINI- ELLER
KZARNEMALK og veelg surmaelks
produkter, fx yoghurt, med MAX

0,7 7% fedt og ost med MAX 17 % fedt.

. SHIE ol it 5%
:I 1/45:,:':;?1!(‘ \\\'\
1.makeprodu¢°":‘:,g By
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Byggestenene for et steerkt
skelet laeggesi parndommen.

indeholder vigtige .
3 sadet er nu,du skal fylde

neeringsstoffer som

godt med kalk pa skelettet.

proteiner,vitaminer, A
' Kalk optages bedst, nar du ogsa

mineraler 08

far D-vitamin. D-vitamin dannes
ihuden, nar den udseettes for
sollys, og fas gennem den mad
du spiser fx.fede fisk someren
god kilde

til D-vitamin.
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Valg magre
mejeriprodukter




o V/ZELG MAGRE
FOLGER I RADET? MEJERIPRODUKTER

Hvilke mejeriprodukter kender I?
Hvad betyder "magre mejeriprodukter”?

Hvorfor skal vi helst spise magre
mejeriprodukter?

Lev

sundere
,Jolg
kostradene




SPIS MINDRE
MATTET FEDT

GA EFTER DET UMATTEDE FEDT
Det findes i planteolier, fx rapsolie og
olivenolie, avokado, nadder og fede
fisk,fx makrel og sild.

for fedt,
roppen har brug
ﬁwe‘r)\pdu maikke fa for meget

meettet fedt. F

Skaer ned pa maettet e omme
fedt — brug fx.avocado Type2-diabetes:

som palaeg eller dip

SPAR PA FEDTET

En del af det fedt, du spiser, er nemt
at se, fx det smer du smerer pa
bred. Men noget gemmer sig fx
fastfood.

Du kan hurtigt komme til at spise
mere fedt, end du har brug for.



SPIS MINDRE
FOLGER | RADET? MATTET FEDT

Lev

sundere
folg
kostradene




SPIS MAD

MINDRE SALT

SMAG PA DIN MAD, FGR DU
KOMMER SALT PA. Vi har veennet
os til at spise meget salt, men vikan

sagtens vaenne os til mindre

Dufar meget st

gennem brod,

kgdpa’aeg 0g ost, {

Og der er meget
salt i fastfood 0g
andre faerdigretter-

\"



., SPIS MAD MED
FOLGER | RADET? MINDRE SALT

« Hvad er salt egentlig for noget?

. Hvordan taenker I, man kan spare pa
salt i sin hverdag?

Lev

sundere
folg

kostradene




Spis mindre
sukker
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” Formangesode
sager giver mindre
plads tilsundmad og 4

kan glve dig huller |
teendere og gore dig
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Sodavang, saft
eller €nergidrik
omugen,

Drik vand eller
Noglehulsmaerket
Maelk tj| Mmaden,




SPIS MINDRE
FOLGER | RADET? SUKKER

Hvad kan der ske, nar vi spiser for
meget sukker?

Hvornar mener I, det er i orden at
spise slik, kager og drikke
sodavand?

Hvad kan vi spise i stedet for slik og

sgde sager? Lev

sundere
~folg
kostradene




DRIK VAND
VALG VAND

i stedet for sodavand,
juice og saftevand. s

Din krop skalh
ave
vand for at fungere, Vand

i ." slukk
vand fra vandhanen “ v dit :aretswmn e
i ige sa |\ ov, ud
Danmark er mindst gk # 3 at du far unadVendlg?en
rent som det vand, duka 4 kalorier,

kobe pa flaske. Vand frg
vandhanen er meget bil-
ligere end vand pa flaske.
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DRIK
FOLGER I RADET? VAND

- Hvad drikker I i lgbet af en uge?
« Hvad drikker I mest af?
« Hvad, synes I, slukker tgrsten bedst?

« Hvorfor er det vigtigt, at man drikker

vand? Lev

sundere
folg

kostradene




