Hvorfor?

Hvordan?

Stine Vuholm
1. oktober 2024
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De officielle Kostrad
— godt for sundhed og klima

Spis mad med fuldkorn
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Veelg planteolier Spis mindre af det
og magre sode, salte og fede
mejeriprodukter
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\8F Hvor meget har du faet l
den sidste uge?




Du er ikke den eneste

v" Vi er verdensmestre i slikindkab

v Bgrn spiser ca. 4 gange mere
end anbefalet

...Jeg spiser ikke ligesa
meget som andre jeg
kender.
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Vores kommunikative gnske

v' En simpel huskeregel

v Universelle mal geeldende for alle
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Hvorfor nu handfulde?

Raderummet gges gradvist med alder og er stgrre for meend end kvinder.

Slik og snacks tages ofte med handen.

Et mal som man altid har lige "ved handen”

En simpel huskeregel kreever simple mal.
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Hvor store handfulde?

@ 8 Fodevarestyrelsen




Hvor store handfulde?

* Det er let-fyldte handfulde
« For bagrn er det barnenes egen hand

« Det er et vejledende og
gennemsnitligt mal




Hvad A b A
taeller ¢
med?

Chokolade Snacksbarer Salte snacks

Fyldt chokolade, Mislibar, maelkesnitte, vafler, Chips, nachos, flaeskesvaer,
pladechokolade, marcipanbrad, proteinbar, ngddebar popcorn
chokoladepalaeg,
chokoladebarer, fladebolle

Lakrids, vingummi, bolcher,
karameller, skumfiduser - og
sukkerfrie varianter

Skeerekage, terkage, smakage,
cookie, wienerbrad,
fladeskumskage, trofler, taerte

Is og desserter Sode drikke

Chokoladekiks, sgde kiks, Flgdeis, sodavandsis, mousse, Sodavand, saftevand, iste,
saltkiks fromage energidrikke, sgde kaffedrikke
- 0gsa de kunstigt sedede
drikke




Hojst 1 ud af de 5 om ugen

25 cl om ugen for 4-6 arige 33 cl om ugen for 7-10 arige 50 cl om ugen for 11-70 arige




Laes mere i faktaarket...

Raderummet

ti! sna:cks og sade sager
-’5 handfulde om ugen’

Fakta og faglige budsk '
. aber til brug for
ernserings- og sundhedsformid\er%

Kan hentes her pa siden

&
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De officielle Kostrad
godt for sundhed og klima
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Kunstigt spdede drikke 0g sukkerfrislik

Indtag af kunstige sadestoffer er ikke: Heverpavistatoge Asikoen for
Laviking af vstiissygdomrme men & heller at mindske risikoen. Men
feks. barndommen er en kritisk Ldviklingsperiode, og der mangler
dokumentation for, hvorvidt et zengerevarende regelmaessigt indtag
af kunstige sadestoffer kan udgare en sundhedsisici hos barn.
Derudover har siik og drikke med kunstioe sadestoffer typisk ikke
noget betydeligt indhold af vigtige nzeringsstoffer som feks.
Vitarminer 0g mineraler. Det er atsa fadevare: som optager plads
mavent e neeringsrige mad- og drikkevarer,

50 UNSIigLs?
fodevarer vaere med til at vaenne 05. 09 kke rinast 02

ckal smage sadt og saledes danne gr obund for sede vaner. Endelig
ager de sade og srigt e syreholdige drikkevarer risikoen for atfa
Peler | tzenderne. Kunstigt sadede drikkevarer Kan give syreskader
pA tzenderne praecis ligesom sukkersadede drikkevarer

Hyis man som voksen regelmaessigt drikker sukkersadede
drikkevarer 0g @nsKer atsw riitindtagat kalorier. kan

S nstgt sodede drikke veere en midiertcig l2sning FoRUS DT 00T
vaere pa at mindske det samlede forbrug.

Alkohol

Alkohol indgar ikke i anbefalingen hejst 5 handfulde om

ugen. Hyis man som voksen drikker alkohol, kan det

bidrage med mange kalorier og der er derfor tilsvarende
Ao 3

mindre plads Ul Snacks Sgde sager & e
Grikkevarer. Man bor derfor skiue ned for alkohol
For anbefalinger vedrarende maengder af alkohol les
mere pa sstdk




Kampagnen juni 2024

Vildu ha’ en handsrakning
til at ®ndre sode vaner?

@
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ALANCE

? Sammen

om sunde
vaner

Fokus pa sgde vaner i bgrnefamilier
med bgrn i 0.-3. klasse

En bred indsats med fokus pa vaner og kultur

Sundhedsplejen og tandplejen

Indblik i hvor mange snacks og s@de sager bgrn
spiser og drikker (Sgd-maler)

Hjaelp og inspiration til familierne

Aktiviteter i kommunerne der hvor bgrn faerdes,
fx i skole og SFO

/Tilgang | Spd Balance\

Snacks og sgde
sager er ikke
forbudte

Det er et feelles
ansvar

Gode rammer og

Sma skridt er
klare roller er

fremskridt

vigtige

~N

Et samarbejde mellem
Fedevarestyrelsen,
DTU Fgdevareinstituttet
Og 10 projektkommuner.

Projektperiode 2023-2027.

Stgttet af Nordea—fonden)

-




Find materialer...
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> Tips til sode

vaneri

DM UGECE

balance

EaANe

Il

N

~

|

om sunde
vaner
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» Prov Sod-
maleren

Hejst 5 handfulde snacks og sode sager om ugen

Hwvad toeller med - — =
ide S handfulde? 2

> Opskrifter og
inspiration

Kan hentes her pa siden:
(LR -

https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-
mad/soed-balance/kommuner/soed-balance-materialer




Hvorfor? En handsraekning til dig,
) der vil endre sode vaner
® I ndtaget e r Ca . 4 ga nge me re en d a n befalet Prov med hgjst 5 handfulde snacks og sgde sager om ugen.

Sa er du godt pa vej

« En simpel huskeregel kraever simple mal

Hvordan?

* Prgv med hgjst 5 handfulde om ugen

* Men heraf kun 1 s@gd drik

* Og husk pa hvor meget som teeller med

Hvad nu?

« Laes mere i faktaarket
 Find materialer fra S@D balance

De officielle Kostrad
- godt for sundhed og klima
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