Sunde maltider vs. Tomme kalorier
6-9 arige




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

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

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 deekket behovet for vitaminer,
mineraler og andre vigtige nzeringsstoffer.

Anbefalingerne tager udgangspunkt i
sundhed fgrst, sa klima.



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

Vidste du at...

Anbefalinger for bgrn

Spis mindre af det

sade, salte og fede

q‘;\ ;

Sma portioner
1portion = 450 kJ

B@rn pa 6 ar bgr
hgjst drikke 250
ml spde drikke
om ugen og
bgrn i alderen
7-9 ar bgr hgjst
drikke 330 ml.

Bgrn pa 6 ar har
et raderum pa 4
sma portioner
tomme kalorier
per uge og bgrn
i alderen 7-9 ar
har et raderum
pa 5sma

Veelg planteolier
0og magre
mejeriprodukter

o (]

Spis flere grontsager
og frugter

Bgrn i alderen 6-9 ar
anbefales at fa 250 ml
meelk eller maelkeprodukt
og 15 g ost om dagen eller
325 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 seaerlige rad
om at begraense
indtaget af store
rovfisk.

'_ portioner. -g

Kilde: aItom‘kvo‘st.dk




Vidste du at...

Kostvaner for danske bgrn

* Frugt og gront: 40% af bgrn i alderen 4-6 ar efterlever anbefalingerne for frugt og grent og 36% af bgrn i
alderen 7-9 ar efterlever anbefalingerne

 Malkeprodukter: Bgrn i denne aldersgruppe indtager den anbefalede maengde af meelk og
meelkeprodukter

* Fuldkorn: 48% af bgrn i alderen 4-6 ar efterlever anbefalingerne for fuldkorn og 43% af bgrn i alderen 7-9 ar
efterlever anbefalingerne

* Fedt: Det gennemsnitlige indhold af fedt i kosten for bgrn i alderen 4-9 ar er 35%, som er 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
meettet fedt i kosten for bgrn er 15 E% mod anbefalet < 10 E%

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



Vidste du at...

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 45-55 gram
sukker om dagen for et barn pa 6-9 ar

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

g X 5
o
Kilde: DTU “Danskernes Kostvaner 2011-2013” og G 5,

https://foedevareguiden.dk/fodevare/hvilke-foedevare-skal-jeg-vaelge/foedevarer-til-boern/boern-2-aar/disse-foedevare-skal-du-vaere-saerlig-opmaerksom-
paa/tomme-kalorier/anbefalinger-for-sukker-til-boern-mellem-7-15-aar/



https://foedevareguiden.dk/fodevare/hvilke-foedevare-skal-jeg-vaelge/foedevarer-til-boern/boern-2-aar/disse-foedevare-skal-du-vaere-saerlig-opmaerksom-paa/tomme-kalorier/anbefalinger-for-sukker-til-boern-mellem-7-15-aar/

Gi’ madpakken en hand — og spis varieret

Madpakken skal vaere maettende og sund,
sa den giver energi.

Ved at “Gi’ madpakken en hand” sgrger du
for at barnet far en varieret madpakke der
indeholder grent, brgd, palaeg, fisk og
frugt.

Som supplement til maden, kan der med
fordel tilbydes % | skolemaelk - gerne den
magre, som fx minimaelk

Kilde: DTU ”“Kostens betydning for bgrn og unges sundhed og overvaegt: 2000-2013”

GI' MADPAKKEN EN HAND

W Grgnt — gnavegrent, salat eller paleg
¥ Brgd - helst rugbrgd eller groft bred
W Paleeg - kod, ost eller zeg

W Fisk — mindst en slags fiskepaleeg

W Frugt - det friske og sgde

Mellemmaltider er gode nar man mellem
maltiderne vil stille den lille sult.

Mellemmaltiderne angivet pa ‘Vidste du
at’ arket, er varierende og bidrager med
forskellige naeringsstoffer der er vigtige for
kroppen.




Vidste du at...

Maelk og mejeriprodukter

* Melk indeholder mange gode neaeringsstoffer 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)

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...

Calcium

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

* Gode kilder til calcium er bl.a. meelk og mejeriprodukter, men mgrke gr@ntsager, sasom
broccoli, grgnne bgnner og grenkal samt rugbrgd og mandler bidrager ogsa til det daglige
calcium indtag.

 Bgrnialderen 6-9 ar anbefales at fa 250 ml meelk eller maelkeprodukt og 15 g ost om
dagen eller 325 ml maelk eller maelkeprodukt hvis du ikke spiser ost. ve ¥ roN
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Vidste du at...

D vitamin

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

* 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 fgdevarer, 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...

Kostfibre og fuldkorn

Det anbefales at bgrn indtager 20 g kostfibre pr. 10 mJ om dagen og 40-60 g fuldkorn
om dagen

* Gode kilder til kostfibre er fuldkornsprodukter, frugter og grontsager samt ngdder.
* Kostfibre bgr komme fra forskellige fgdevarekilder

« Kostfibre har en gavnlig effekt pa fordgjelsen, og kan bl.a. hjaelpe mod forstoppelse
og til at holde vaegten (da det maetter godt)

Kilde: https://altomkost.dk/fakta/naeringsindhold-i-maden/kulhydrater/#c62986 og DTU “Danskernes Kostvaner 2011-2013”



https://altomkost.dk/fakta/naeringsindhold-i-maden/kulhydrater/#c62986

Vidste du at...

Dagskostforslag til 6-9 arige bgrn,
ca. 6800 kJ = 1600 kcal
fordelt pa
3 hovedmaltider og 3 mellemmaltider
+ forslag til fysisk aktivitet

Energimaengden passer 6-9 arige med moderat aktivitetsniveau og med en referenceveegt pa 25 kg.
De valgte aktiviteter er alle med moderat intensitet med mindre andet er angivet.




2 dI minimaelk bidrager
med 7 g protein og 248
mg calcium

50 g havregryn

bidrager med 10 g tgrrede

5,2 g kostfibre hasselngdder
bidragermed 4,9 g
fedt

1337 kJ = 318 kcal

Morgenmad

1356 k] =323 kcal

Tip: For at forbreende 1356 kJ skal du fx lege
med legetgj i ca. 5 timer.

17

"E Lebe

E

< Trampolin

Minutter

Der er flere kalorier i en tebirkes pa 55 g og et glas juice (2 dl) end en portion havregryn med hasselngdder og minimeelk.




Mellemmaltid

100 g peaere bidrager
med 3,2 g kostfibre
og 5 g C-vitamin 150 ¢
letmaelksyoghurt
bidrager med

158 mg calcium

696 k] = 166 kcal

Tre digestive kiks indeholder mere energi end en lille

719k =171 kcal

letmaelksyoghurt med frugt og en pzere.

Tip: For at forbraende 719 kJ skal du
fx lege tag-fat i ca. 40 minutter.

Labe

Aktivitet

Lege tag-fat

tegne/male siddende
>
Minutter




Tip: Sluk tgrsten i
et glas vand

63 g spidskal bidrager
med 42 mg C-vitamin

75 g grisekpd
bidrager med 15
g protein

70 g grovbolle
bidrager med
15,7 g kostfibre

1509 k] =359 kcal

Frokost

Tip: For at forbraende 1620 kJ
skal du fx svgmme i ca. 1 time.

Svemning

Aktivitet

Labe

Minutter

1620 k] = 386 keal




45 g fuldkornsrugbrgd
bidrager med

14 g tgrrede 3,6 g kostfibre

abrikoser bidrager

med 144 mg 30 g tomat bidrager

kalium med 4 mg C-vitamin
25 g snackpglser 50 g jordbaer bidrager

bidrager med 5,8 g fedt
0g 0,2 pg D-vitamin

955 k] = 227 kcal

med 38 mg C-vitamin

Mellemmaltid

1158 k] = 276 keal

Tip: For at forbraende 1158 kJ skal du
fx cykle i ca. 1 time og 25 minutter.

Aktivitet

-
Minutter




Tip: Sluk tgrsten i
et glas vand

35 g majskerner
bidrager med 70 mg
kalium og 1,8 mg C-
vitamin

45 g bulgur bidrager
med 3,5 g kostfibre

1948 k] = 464 kcal

Aftensmad

125 g kyllingebryst
bidragermed 29 g
protein

35 g peberfrugt
bidrager med 48
mg C-vitamin

2006 k| =478 kcal

Aktivitet

Tip: For at forbraende 2006 kJ
skal du Igbe i ca. 1 time og 25
minutter.

-
Minutter




28 mg magnesium

100 g banan bidrager ) (
med 353 mg kalium og

342 k| =81 keal

Mellemmaltid

444 k| =106 kcal

Tip: For at forbraende 444 kJ skal du fx
ga i moderat tempo i ca. 45 minutter.

9| Lebe

Aktivitet

Spille bold

G

o
Minutter




Anbefalet makronaeringsstoffordeling

Protein: 10-20 E%

. _ o,
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
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https://altomkost.dk/fakta/naeringsindhold-i-maden/energiprocenter/

Vidste du at...

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

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/

Vidste du at...

Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet har i alle aldre mange sundhedsfremmende egenskaber

Fysisk aktivitet hjeelper til at opretholde en sund vaegt

Barn er ofte aktive af natur, og har brug for sunde maltider til at vokse og udvikle sig

Det skal vaere sjovt at rgre sig — sa find en aktivitet som barnet synes er sjov. Det kan fx
veere fodbold, svemning eller dans, som samtidig kan give et godt socialt faellesskab




Vidste du at... Tomme kalorier, 6-9 arige b@rn

kan bestilles eller downloades gratis her:
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https://ernaeringsfokus.dk/vidste-du-at/tomme-kalorier/3-5-aarige-boern

Vidste du at...

Find masser af inspiration og opskrifter
pa voresmad.dk

ol

VORESMAD. Kk



https://voresmad.dk/

