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Sunde maltider vs. Tomme kalorier
Kvinder, 65 kg




Vidste du at...

Tomme kalorier — Kvinder, 65 kg

“Tomme kalorier er ofte nydelsesmidler, der bidrager med
energi uden samtidig at indeholde vitaminer og mineraler”




De officielle Kostrad

- De officielle Kostrad er de mest
velbegrundede rad vi har for en sund
livsstil.

- Ved at fglge De officielle Kostrad far de
fleste daekket behovet for vitaminer,
mineraler og andre vigtige naeringsstoffer.

Kilde: https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-
officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/

- Anbefalingerne tager udgangspunkt i
sundhed fg@rst, sa klima. SRGT,
0



https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/
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Anbefalinger for kvinder

Spis mindre af det
sade, salte og fede
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Almindelige portioner
1portion =700 kJ
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Kilde: altomkost.dk

Kvinder bgr
hgjst drikke % |
sgde drikke om
ugen.

Kvinder har et
raderum pa 5
alm. portioner
tomme kalorier
per uge.

Veelg planteolier
0og magre
mejeriprodukter

o (]

Spis flere grontsager
og frugter

Det anbefales at fa 250 ml
meelk eller maelkeprodukt
og 20 g ost om dagen
eller 350 ml maelk eller
maelkeprodukt hvis du
ikke spiser ost.

Kvinder anbefales
at spise 600 g
grontsager og
frugter om dagen.

Spis mad med fuldkorn

Anbefalingerne
lyder pa 75 g
fuldkorn om dagen.

Det anbefales at spise
350 g fisk om ugen,
heraf 200 g fede fisk
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D vitamin

 D-vitamin er et fedtoplgseligt vitamin, og er ngdvendigt for bl.a. at calcium kan optages i
kroppen og dermed styrke kroppens knogler og teender.

e D-vitamin syntetiseres i huden via solens straler, og hovedparten af befolkningen far deekket
deres behov for D-vitamin ad denne vej.

 D-vitamin findes ogsa i en begraenset maengde fedevarer, men seerligt fede fisk som fx laks,
sild, al og makrel er gode kilder til D-vitamin

Kilde: https://altomkost.dk/fakta/naeringsindhold-i-maden/d-vitamin/



https://altomkost.dk/fakta/naeringsindhold-i-maden/d-vitamin/

Vidste du at...

Jern

Generelt far danskerne tilstraekkeligt med jern, men kvinder i den fededygtige alder har
dog ofte et utilstraekkeligt indtag af jern

Kvinder i den fgdedygtige alder har et gget behov for jern pga. jerntab ved menstruation

Under graviditet anbefales det at tage 40-50 mg jern dagligt fra 10. graviditetsuge

Danskerne far primeert jern fra bred og korn, kgd, kartofler og grentsager, som hver
bidrager med hhv. 32%, 20% og 16% af jernindtaget

Kilde: https://altomkost.dk/fakta/naeringsindhold-i-maden/jern/



https://altomkost.dk/fakta/naeringsindhold-i-maden/jern/
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Kostvaner for danske kvinder

* Frugt og grent: Kvinder indtager i gennemsnit 212 g frugter og 206 g grgntsager om dagen. De ligger hgjere i
det daglige indtag i forhold til meend, men stadig i underkanten ift. den anbefalede daglige maengde pa 600

g/dag.

* Kgd: | gennemsnit er indtaget af kgd blandt 18-75 arige danske kvinder 99 g/dag. Det er mere end den
vejledende ugentlig maengde pa 350 g/uge.

* Fuldkorn: Kvinder indtager i gennemsnit 61 g fuldkorn om dagen, hvilket er i underkanten ift. den anbefalede
daglige maengde pa 75 g/dag.

* Kostfibre: | gennemsnit indtager danske kvinder 21 g kostfibre om dagen. Det er i underkanten af den
anbefalede mangde 30 g/dag.

* Meettet fedt: Indtaget af maettet fedt er for hgjt for alle aldersgrupper, da det ligger pa 14 E% og dermed
overstiger den maksimalt anbefalede graense pa 10 E%.

» Alkohol: Fordelingen af indtaget af alkohol er skaevt fordelt, men kvinder drikker i gennemsnit 11 g/dag —
hvilket er en anelse mere end maksimumsgraensen pa 10 g/dag. Det anbefales at indtaget af alkohol ikke p
overstiger 5 E%.
Kilde: DTU “Danskernes Kostvaner 2011-2013”
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Dagskostforslag til kvinder,
ca. 8700 kJ = 2070 kcal
fordelt pa
3 hovedmaltider og 2 mellemmaltider
+ forslag til fysisk aktivitet

Energimaengden passer til en kvinde med moderat aktivitetsniveau og med en referenceveegt pa 65 kg.
De valgte aktiviteter er alle med moderat intensitet med mindre andet er angivet.
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Morgenmad

1,5 dl kaffe med
minimaelk
bidrager med

9 mg magnesium

150 g smoothie med
banan bidrager med
255 mg kalium

=
‘
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30 g hindbzer
30 g mysli bidrager med
bidrager med 2,6 0,16 mg jern
g kostfibre
30 g blabaer bidrager
200 g skyr bidrager meg ;Z: mg F—V|tam|n
med 9 g protein og 240 0g 0,24 mg jern
mg calcium

1688 k| =402 kcal 3373 k] = 803 kcal

Aktivitet

TIP: For at forbreende 3373 kJ skal du fx

cykle med jeevnt tempo i ca. 2 timer.

89 Lebe
112 Cykle
298 Baere et lille barn
358 Gd
-
Minutter
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Mellemmaltid

Tip: For at forbraende 1279 kJ skal du fx

24 g knaekbrad . danse i ca. 1 time og 15 minutter.
bidrager med
3,9 g kostfibre 20 g ost bidrager med
36 mg calcium w |34 Lebe
40 g tomat =
bidrager med 6 100 g gulerod E
mg C-vitamin bidrager med é 75 Danse
756 RE A-vitamin
30 g peberfrugt 136 G4
bidrager med 57 g )
D-vitamin 100 g aeble bidrager
med 8 mg C-vitamin 339 Kare bil
o

1125 k| = 268 kcal 1279 k] = 305 kcal Minutter
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Frokost

5 dl minimaelk Tip: For at forbraende 2266 kJ skal du fx

bidrager med dyrke aerobic med hgj intensitet i ca. 1 time.
248 mg calcium

W | 60 Lebe
x
30 g xg 2
25 g lgg bidrager bidrager med = 60  Aerobic
med 2 mg C-vitamin 3,7 g protein , <
240 (]
. 75 g hakket
100 g broccoli grisekgd 601 Hare musik
bidrager med 0,7 mg bidrager med

| >
jern og 121 mg C- 0,5 pg D-vitamin Minutter
vitamin

2166 k| = 516 kcal 2266 k| = 540 kcal
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Mellemmaltid

100 g pzere bidrager

med 3,2 g kostfibre _Ee ~ -\
. . k
0g 5 mg C-vitamin ~—r i
s \ .
15 g mandler 30 g trret dadler
bidrager med 0,68 bidrager med 1,9 g
mg jern og 38 mg

4 kostfibre
calcium

972k] =231 kcal

843 k] =201 kcal

Aktivitet

Tip: For at forbraende 843 kJ skal du fx
vande blomster i ca. 1 time og 30 minutter.

22 labe

56 Vandserobic

89 G4

89 Vande blomster

-
Minutter
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Tip: Sluk tgrsten i

vand

125 g hakket
grisekgd bidrager 1
pg B12-vitamin og
1,24 mg jern

50 g brune ris bidrager
med 1,2 g kostfibre
0g 0,65 mg jern

150 g tomat
bidrager med 22
mg C-vitamin

55 g lgg bidrager
med 5 mg C-vitamin
60 g yoghurt
bidrager med
82 mg calcium

100 g peberfrugt
bidrager med 191
mg C-vitamin

2601 k| = 619 kcal

Aftensmad

2728 k| =650 kcal

Aktivitet

Tip: For at forbraende 2728 kJ skal du fx
spille badminton i ca. 2 timer og 40 minutter.

72 Labe

161 Badminton

207 Culvvask

289 Gd

-
Minutter




Anbefalet makronaeringsstoffordeling

Protein: 10-20 E%

Kulhydrat: 45-60 E% Fedt: 25-40 E%
Heraf max 10 E%

maettet fedt

Den anbefalede makronaringsstoffordeling
er angivet i energiprocent (E%).

Gra bokse = intervaller.

Diagrammet = middelvaerdier.

Kilde: https://altomkost.dk/fakta/naeringsindhold-i-maden/energiprocenter/

Dagskostforslag

VG Fo
O
@ @:
o X
4/171 EI?‘%



https://altomkost.dk/fakta/naeringsindhold-i-maden/energiprocenter/
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Gode redskaber til at traeffe sunde madvalg...

Nogglehullet Fuldkornslogoet

Ngglehullet er Miljg- og Fedevareministeriets officielle Veelg brod, knaekbrgd og pasta med fuldkornslogoet. Bgrn i
ernaeringsmaerke, der pa en enkel og synlig made gor det alderen 4-10 ar anbefales 40-60 gram fuldkorn om dagen, da de
nemmere at finde de sundere fgdevarer og madretter. ikke spiser sa meget mad, mens den gvrige, raske befolkning

2

anbefales at spise 75 gram fuldkorn om dagen.

Kilde: https://altomkost.dk/maerker/noeglehullet/private/ Kilde: https://altomkost.dk/maerker/fuldkornslogoet/



https://altomkost.dk/maerker/fuldkornslogoet/
https://altomkost.dk/maerker/noeglehullet/private/
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Fysisk aktivitet

* Fysisk aktivitet har i alle aldre mange sundhedsfremmende egenskaber

* Fysisk aktivitet hjzelper til at opretholde en sund vaegt

* Hgj fysisk aktivitet mindst to gange om ugen af en varighed pa 20-30 minutter, fremmer
og vedligeholdes kondition, muskelstyrke, beveegelighed og knoglesundhed. Ved hgj
fysisk aktivitet bliver du forpustet og har sveert ved at fgre en samtale.

* Fx: svpmning, lgb, dans eller spinning.
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Vidste du at... Tomme kalorier, kvinder, 65 kg
kan bestilles eller downloades gratis her:
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e . . Www.erneeringsfokus.dk
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https://ernaeringsfokus.dk/vidste-du-at/tomme-kalorier/3-5-aarige-boern
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Find masser af inspiration og opskrifter
pa voresmad.dk

ol

VORESMAD. Kk



https://voresmad.dk/

