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Sunde maltider vs. Tomme kalorier
Mand, 80 kg
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Tomme kalorier — Mand, 80 kg

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



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

L , - 3 - Anbefalingerne
Spls mindre (lfd(’t - M&nd b¢r h(Z)JSt Vaglg pl(uueolier Det anbefales at fa 250 ml Spis mad med fuldkorn g

sode, salte og fede drikke % | sede 0g magre maelk eller maelkeprodukt _ | lyder pa 75 g
drikke om ugen. Lol L og 20 g ost om dagen L fuldkorn om dagen.

- | V4 eller 350 ml maelk eller
) @) maelkeprodukt hvis du
@

ikke spiser ost.

Almindelige portioner

| 1portion =700 kJ v _ M&nd har et

- Mand anbefales - Det anbefales at spise

r:’?derum pa 7 et at spise 600 g 350 g fisk om ugen,
alm. portioner = , heraf 200 g fede fisk

Seds ) rgntsager o era g reaefis
tomme kalorier Q g 06 & §€r 08

frugter om dagen.

S

Kilde: altomkost.dk
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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/
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Kostvaner for danske mand

* Frugt og grent: Maend indtager i gennemsnit 166 g frugt og 191 g grentsager om dagen. Det er i underkanten
ift. den anbefalede daglige meengde pa 600 g/dag.

* Kg@d: | gennemsnit er indtaget af kgd blandt 18-75 arige danske meaend 172 g/dag. Det er mere end den
vejledende ugentlig maengde pa 350 g/uge.

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

* Kostfibre: | gennemsnit indtager danske maend ca. 24 g kostfibre om dagen, hvilket er lidt mindre end den
anbefalede mangde pa 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 meaend drikker i gennemsnit 20 g/dag. Det
anbefales at indtaget af alkohol ikke overstiger 5 E%.

Kilde: DTU “Danskernes Kostvaner 2011-2013”
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Dagskostforslag til maend,

ca. 11300 kJ = 2690 kcal
fordelt pa
3 hovedmaltider og 2 mellemmaltider
+ forslag til fysisk aktivitet

Energimaengden passer til en mand med moderat aktivitetsniveau og med en referencevaegt pd 80 kg.
De valgte aktiviteter er alle med moderat intensitet med mindre andet er angivet.
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Morgenmad

2 dl sort kaffe
bidrager med 12
mg magnesium

100 g rugbred
bidrager med
8,1 g kostfibre
2 dl minimeaelk

bidrager med ——

48 g calcium 50 g peberfrugt
bidrager med 96
mg C-vitamin

120 g =g bidrager
med 15,1 g protein 19 g forarslgg
og 2 ug B12-vitamin bidrager med 4

mg magnesium

2306 k| =549 kcal

2404k) = 572 kcal

Aktivitet

TIP: For at forbraende 2404 kJ skal du fx
lgbe med moderat hastighed i ca. 50 minutter.

33 Lebeopadtrapper
49 [abe
197 God
492 Keare bil
i
Minutter
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Mellemmaltid

TIP: For at forbraende 2555 kJ skal du fx
spille tennis i 1 time og 45 minutter.

300 g skyr bidrager
med 33 g protein
ot
20 g mysli bidrager 9 52 Labe
med 1,8 g kostfibre >
]
100 g =ble é 105 Tennis
bidrager med
8 mg C-vitamin = .
209 G4

-
1745 k| = 415 kcal 2555 kJ = 608 kcal Minutter
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2 dl keernemaelk
bidrager med
242 mg calcium

135 g rugbred bidrager
med 10,9 g kostfibre

24 g roastbeef 5,2 g
protein og 0,5 mg jern

2778Kk] = 661 keal

10 g bacon
bidrager med
0,5 g fedt

60 g tomat bidrager

60 g makrel i tomat
bidrager med 1,4
pug D-vitamin

med 0 mg C-vitamin

Frokost

¥

)./ :
k.

Ik
93

4

2945 k] =701 kcal

Aktivitet

TIP: For at forbraande 2945 kJ skal du fx
se film i ca. 10 timer eller Igbe i ca. 1 time.

60 Labe
75 Cykle
241 Gd
602 Sefilm
.
Minutter
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Mellemmaltid

TIP: For at forbraende 1414 kJ skal du

fx dyrke atletik med spring i ca. 50 minutter.
30 g peberfrugt
bidrager med 57 mg
C-vitamin

. : 30 g ost bidrager med w | 29 Labe
; ’ 220 mg calcium -~
, : >
. -
‘ _ =< | 48  Atletik
\ ! < e

100 g banan bidrager 35 g groft franskbrgd

med 1,6 g kostfiore ———— . \f bidrager med 1,5 g
116 Ga

og 353 mg kalium J kostfibre

289 SeTV

1092 k| = 260 keal 1414 k| = 337 keal >
Minutter

Q_\sG Fo,
@ ™
e =
¢b'-| 83.2)
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Aftensmad

100 g letmaelk bidrager
med 122 mg calcium

Tip: For at forbraende 3669 kJ skal du fx
spille golf i ca. 2 timer og 45 minutter.

7 g persille bidrager

med O,If5|'mg jern og 150 g flaesk bidrager
45 mg kalium , med 1 pg B12-vitamin + 175 Labe
; og 24 g protein 'E'I
i s
y s “
&f-‘ 167 Golf
..‘.:‘ X P —— 200 g kartoffel
'I_ > bidrager med 53
A b Covitamin 214 Stevsuge
\ S
200 g gulerod bidrager 3 )__;" ) '
med 5,4 g kostfibre 200 o
>

3402 k] = 810 kcal 3669 k| = 874 kcal 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



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 hjeelper til at opretholde en sund vaegt

* Hgj fysisk aktivitet mindst to gange om ugen af en varighed pa 20-30 minutter, fremmer
og vedligeholder kondition, muskelstyrke, bevaegelighed 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, maend, 80 kg
kan bestilles eller downloades gratis her:
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www.ernaeringsfokus.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/

