Leerervejledning 4: Gode mad- og maltidsvaner

Her kan du lezese om nogle udvalgte gode mad- og maltidsvaner, som der ogsa refereres til
i mange af gvelserne. Det er kort beskrevet, hvorfor den enkelte vane er god at have.
Kostvanerne betyder maske ikke sa meget for barn og unge nu og her, fordi de flestes
daglige energiforbrug er hgjt og de vokser. Pa den lange bane er det dog yderst vigtigt at
tilegne sig gode vaner i en ung alder, fordi de gode vaner tages med videre ind i voksen
livet. Det er meget sveert at eendre darlige vaner til gode som voksen. Nedenstdende gode

mad- og maltidsvaner er vigtige
De 10 officielle kostrad — omskrevet til gode vaner

Ved at falge de 10 officielle kostrad nedsaettes risikoen for livsstilsygdomme.

Det er en god vane at spise varieret. Hvis man spiser varieret, er man sikker pa at fa alle
de neeringsstoffer, vitaminer og mineraler, man har brug for. En nem huskeregel til at spise

varieret er ved at spise frugt og grantsager med forskellige farver.

Det er en god vane at spise, til man foler sig maet. Det er ikke nodvendigt at spise sig

overmeet. Det hjeelper dig med at holde en sund vaegt.

Det er en god vane at spise frugt og mange groentsager. Frugt og grontsager
indeholder mange vitaminer og mineraler, som er ngdvendige for at holde kroppen sund
og rask. Seerligt grove grantsager indeholder mange kostfibre og har en stor maetnings-
effekt.

Det er en god vane at spise fisk. Fisk indeholder blandt andet fiskeolier, selen, jod og D-
vitamin, som kroppen har brug for, og som er sveere at fa nok af fra andre fgdevarer.
Risikoen for at fa hjerte-kar-sygdomme mindskes, hvis man spiser fisk to gange om ugen.
Born mellem 3-14 ar bar holde sig til at spise fx laks, @rred og sild. Rovfisk kan have et

stort indhold af tungmetaller.

Det er en god vane at spise fuldkornsprodukter. Fuldkorn meetter rigtig godt. Fuldkorn
er i alle kornprodukter, hvor hele kornet er taget med. Havregryn, rugbrad, fuldkornsris
eller -pasta er gode eksempler. G4 efter fuldkornsmeerket (se leengere nede), nar du

handler ind.



Det er en god vane at spise magert kod og kedpalag. Magert kad fra fjerkree og har en
fedtenergiprocent pa under 10. Kad indeholder proteiner, mineraler og jern, som kroppen

har brug for.

Det er en god vane at spise mindre meaettet fedt. Maettet fedt er fx smor,
smgrblandinger, ost, maelk og kad. Fedtet bidrager til, at kroppen far livsngdvendige
fedtsyrer og fedtoplaselige vitaminer, men far vi for meget, kan det gge risikoen for
livsstilsygdomme.

Det er en god vane at spise magre mejeriprodukter. Det er fx skummet-, mini-, eller
keernemeelk og oste med en fedtprocent pa max. 30 %. Mejeriprodukter bidrager med

protein, vitaminer og mineraler, som er vigtige for kroppen.

Det er en god vane at slukke tersten i almindeligt vand. Der er ingen kalorier i vand, og
det slukker tarsten effektivt.

Det er en god vane at spise mindre sukker. Der er plads til lidt af de sgde sager en
gang i mellem, men sukker er tomme kalorier, som optager pladsen fra sund mad, og sa

far man maske ikke de naeringsstoffer, vitaminer og mineraler, man har brug for.

Det er en god vane at spise mindre salt. Nar du spiser mindre salt, seenker du dit
blodtryk, hvilket forebygger hjerte-kar-sygdomme. Hvis du fx handler ind efter
neglehulsmaerket (se laeengere nede), far du fedevarer med bl.a. mindre salt.

Maltidet som et faellesskab — gode vaner

Det er en god vane at sidde sammen med andre og spise ved et spisebord. Det giver
en bedre madoplevelse og feellesskabsfolelse at sidde sammen og spise, og man laver
oftere sundere mad, nar man spiser sammen frem for alene.

Det er en god vane at supplere slikskalen med frugt, greantsager og/eller ngdder. Det
er hyggeligt at spise slik sammen, men det er ligesa hyggeligt at spise frugt, grantsager og
nedder. Derfor, hvis man stiller en slikskal frem, sa suppler samtidig skalen med
mundrette stykker frugt og grant. Det skal veaere lige sa nemt at spise det sunde som det
usunde. Pa denne made hygger | jer, samtidig med at | spiser mindre slik.



Det er en god vane at hjalpe hinanden med at lave mad. Nar vi laver og spiser mad
sammen, er der en starre tendens til, at maden bliver sund. Derudover er det socialt,

hyggeligt og man laerer om de forskellige fadevarer.

Det er en god vane at spise morgenmad. Om morgenen er det lang tid siden, man sidst
har spist, og blodsukkeret er lavt. Det betyder, man har mindre energi, og spiser man ikke,

far man sveert ved at koncentrere sig.

Det er en god vane at have en madpakke med i skole. Vi spiser ca. 1/3 af vores daglige
maltider, nar vi er vaek hjemmefra. Madpakken giver os energi til hele eftermiddagen, og
det er det vigtigt at den lever op til kostradene.

Gode vaner nar man handler ind

Det er en god vane at handle ind sa fa gange som muligt. Jo feerre gange i labet af en

uge man handler ind, jo faerre muligheder er der for at blive fristet af usunde sager.

Det er en god vane at handle ind efter ngglehulsmaerket. Hvis man N
kaber fadevareprodukter med naglehulsmaerket, er man sikker pa at falge

anbefalingerne for mindre fedt, sukker, salt og flere kostfibre og fuldkorn.

Det er en god vane at handle ind efter fuldkornslogoet. Hvis man kaber
fodevareprodukter med fuldkornslogoet, sikrer man sig, at alle kornets dele er

med, bade kim og skaldele, hvor de fleste fibre, vitaminer og mineraler sidder.



Gode vaner nar man spiser

Det er en god vane at koncentrere sig om maden, nar man spiser. Hvis man spiser
samtidig med, at man ser TV eller bruger sin telefon, sa bliver spisningen en biaktivitet.
Det betyder, at man ikke koncentrerer sig om maden — "mindless eating”. Det medfarer
mindre kontrol over, hvor meget og hvad man spiser. Altsd kommer man let til at spise

mere, fordi man slet ikke taenker over det.

Det er en god vane at spise langsomt. Man maerker bedre konsistensen og
smagsnuancerne. Mavesaekken udspiler sig under spisning, hvorved "maethedshormoner”
sendes som et signal til hjernens maethedscenter med beskeden om, at man er meet og
kan stoppe med at spise. Spiser man for hurtigt, nar hjernen ikke at give besked, om man
er meaet, og man vil komme til at overspise. Derudover pavirker bl.a. tygning, smag og en
aggning af blodsukker maetheden.

Det er en god vane at spise sma mellemmaltider i lobet af dagen. For at holde et
stabilt blodsukkerniveau er det godt at spise nogle sunde mellemmaltider i lgbet af dagen.
Fx knaekbrgd, en skive rugbrad, grantsager, frugt og nedder. Pa den made far du mindre

lyst til sgde sager i lgbet af dagen.
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