Vidste du at...

Sunde maltider vs. Tomme kalorier
3-5 arige
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Tomme kalorier

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




Spis planterigt,
varieret og ikke

for meget De OfﬂCieue KOStréd

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

- Ved at fglge De officielle Kostrad far de
s R fleste deekket behovet for vitaminer,
o/ ¢ 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 fgrst, sa klima.



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

Spis mindre af det
sade, salte og fede

q;’—;‘ 3

Sma portioner
1portion = 450 kJ

- -

Kilde: aItom‘kvo‘st.dk

Bgrn i alderen
4-6 ar bgr hgjst
drikke 250 ml
sgde drikke om
ugen.

B@rn i alderen
4-6 ar har et
raderum pa 4
sma portioner
tomme kalorier
per uge.

Veelg planteolier
0og magre
mejeriprodukter

o (]

Spis flere grontsager
og frugter

Bgrn i alderen 2-5 ar
anbefales at fa 250 ml
meelk eller maelkeprodukt
og 10 g ost om dagen
eller 300 ml maelk eller
maelkeprodukt hvis du
ikke spiser ost.

Bgrn mellem 4-10
ar anbefales at
spise 400-600 g
grontsager og
frugter om dagen.

Spis mad med fuldkorn

Bgrn mellem 4-10
ar anbefales at
spise 40-60 g
fuldkorn om dagen.

For bgrn under 15 ar
geelder der saerlige rad
om at begraense
indtaget af store
rovfisk.
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Kostvaner for danske bgrn

* Frugt og gront: 40% af bgrn i alderen 4-6 ar efterlever anbefalingerne for frugt og grent

Fuldkorn: 48% af bgrn i alderen 4-6 ar efterlever anbefalingerne for fuldkorn
» Slik og chokolade: 16% af bgrn i alderen 4-6 ar efterlever anbefalingerne for slik og chokolade

* Melk og meelkeprodukter: Bgrn i alderen 4-5 ar indtager den anbefalede mangde af meelk og
meelkeprodukter

* Fedt: Fedtets andel af det samlede energiindtag er omkring 35%, hvilket er hgjere end det
anbefalede gennemsnit pa 33E%. Dog er det indenfor det anbefalede interval pa 25-40 E%.

 Maettet fedt: Indtaget af maettet fedt er for hgjt for alle aldersgrupper, og det gennemsnitlige
indhold af maettet fedt i kosten for bgrn er 15 E% mod anbefalet < 10 E%

Kilde: DTU Fgdevareinstituttet “Kostens betydning for bgrn og unges sundhed og overvaegt: 2000-2013” 2017 og “Danskernes Kostvaner 2011-2013”
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Sukkerindtag blandt danske bgrn

- 6ud af 10 bgrn spiser for meget sukker
- Hovedkilderne er sodavand, saftevand, slik, chokolade og kage

- Det er serligt i weekenden at b@grnenes sukkerindtag gges. Her skrues der op for hyggen — og dermed lidt
ekstra kage, is, slik og lignende

- Mellemmaltider bidrager ofte ogsa til en stgrre maengde sukker, end der er "plads” til i den samlede
dagskost

- Maden kan stadig vaere sund, selvom 10% af madens energi kommer fra sukker. Det svarer til 30 gram
sukker om dagen for et barn pa 3-5 ar

- Husk det ‘skjulte’ sukker der findes i sasammensatte produkter som fx morgenmadsprodukter og kiks

Kilde: https://erduforsoed.dk/fakta-om-sukker-og-soede-sager/ og DTU “Danskernes Kostvaner 2011-2013”



https://erduforsoed.dk/fakta-om-sukker-og-soede-sager/
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Calcium

Calcium er et vigtigt mineral, der sammen med D-vitamin, er ngdvendigt for at
opbygge og vedligeholde knogler. Det er derfor saerligt vigtigt, at man far den
ngdvendige daglige maengde calcium, nar man vokser!

Gode kilder til calcium er bl.a. maelk og mejeriprodukter, men mgrke grgntsager,

sasom broccoli, greanne bgnner og gregnkal samt rugbrgd og mandler bidrager ogsa til
det daglige calcium indtag.

Det anbefales, at et barn pa 2-5 ar far 250 ml meaelk om dagen, hvis ost er en del af
kosten, eller 300 ml maelk om dagen, hvis ost ikke er en del af kosten



Vidste du at...

Dagskostforslag til 3-5 arige bgrn, ca.
5800 kJ = 1380 kcal
fordelt pa
3 hovedmaltider og 3 mellemmaltider

Energimaengden passer 3-5 Grige med moderat aktivitetsniveau og med en referenceveegt pa 15 kg
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Morgenmad

2 dl meaelk bidrager
med 248 mg calcium

30 g =bler bidrager '
med 1 mg C-vitamin §

35 g havregryn ‘
bidrager med 3,6 5 g mandler :
g kostfibre bidrager med 13
mg calcium
1175 k] = 280 kcal 1431 k] = 341 kcal
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Maelk og mejeriprodukter

* Melk indeholder mange gode nezeringsstoffer bl.a. calcium, Riboflavin (B2 vitamin) og B12
vitamin.

 Malk og mejeriprodukter bidrager bl.a. til vedligeholdelse af kroppens knogler og
teender pga. det hgje calcium indhold.

* Plantedrikke, som fx soja-, ris-, og havredrikke kan ikke erstatte maelk. Plantedrikke
indeholder hverken B12 vitamin eller Riboflavin (B2 vitamin).
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Kilde: https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/vaelg-planteolier-og-magre-mejeriprodukter/



https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/vaelg-planteolier-og-magre-mejeriprodukter/

Vidste du at...

Mellemmaltid

90 g gulergdder
bidrager med 5 mg
C-vitamin

12 g knaekbrgd
bidrager med 1,7
’ ,T g kostfibre
Y : 15 g ost bidrager med
: 2,4 g fedt og 110 mg
calcium og 4,3 g protein

485 k) = 115 kcal

571 k| =136 kcal
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Frokost

30 g g bidrager med 3,8 g
protein og 12 mg calcium

60 g tomat bidrager
med 9 mg C-vitamin

70 g rugbred bidrager med 5,7 g
kostfibre og 32 mg magnesium

30 g frikadelle bidrager
med 4,2 g protein

1349 k| =321 kcal 1357 k| =323 kcal
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Mellemmaltid

40 g lys bolle bidrager
med 20,5 g kulhydrat.

,\‘

, o 15 g friskost bidrager
v. 4 med 2,2 g fedt

80 g xble bidrager T‘\ &
med 6 mg C-vitamin .
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885 k| =211 kcal 906 k] =216 kcal
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40 g hakket oksekgd bidrager Af d
med 8,2 g protein. te n S m a

40 g broccoli bidrager
med 1,3 g kostfibre

40 g zerter bidrager med 10 mg
magnesium og 14 mg calcium 15 g bacon bidrager

med 3,2 g fedt

20 g feta bidrager med

124 mg calcium 20 g fuldkornspasta

bidragermed 1,4 g
kostfibre

1392 k] =331 kcal

1445 k) =344 kcal
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Mellemmaltid

17 g hvedebrgd 53 g banan bidrager

bidrager med B ™ e e kalium 2
8,7 giulhydrat 4'; d 187 mg kal .0 3 "
L
" b, S . ‘:
. gl :
5 g smgr bidrager med N o
4,1 g fedt.
527 k] =125 kcal 508 k] =121 kcal
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Anbefalet makronaeringsstoffordeling

Protein: 10-20 E%

Kulhydrat: 45-60 E% Fedt: 25-40 E%

Heraf max 10 E%
meettet fedt

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

Gra bokse = intervaller.

Diagrammet = middelvaerdier.

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

Dagskostforslag

A2



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

Ngglehullet

Ngglehullet er Miljg- og Fgdevareministeriets officielle
ernaeringsmaerke, der pa en enkel og synlig made gor det
nemmere at finde de sundere fgdevarer og madretter.

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

Fuldkornslogoet

Veelg brod, knaekbrgd og pasta med fuldkornslogoet. Bgrn i
alderen 4-10 ar anbefales 40-60 gram fuldkorn om dagen, da de
ikke spiser sa meget mad, mens den gvrige, raske befolkning
anbefales at spise 75 gram fuldkorn om dagen.

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.
 Bgrn under 5 ar bevaeger sig spontant, og bevaegelse styrker deres motoriske udvikling
 Mindre bgrn er ofte aktive af natur og det er vigtigt at give barnet mulighed for at

bevaege sig sa meget som muligt i dagligdagen

Kilde: https://www.sst.dk/da/Viden/Fysisk%20aktivitet/Anbefalinger%200m%20fysisk%20aktivitet/Boern%20under%205%20aar



https://www.sst.dk/da/Viden/Fysisk%20aktivitet/Anbefalinger%20om%20fysisk%20aktivitet/Boern%20under%205%20aar
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Vidste du at... Tomme kalorier, 3-5 arige bgrn
kan bestilles eller downloades gratis her:

Vidste du at... .=

b www.ernaringsfokus.dk



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/

