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INDHOLD

Lev sundere, folg kostradene

Spis varieret, ikke for meget og
veer fysisk aktiv

Spis frugt og mange gronsager
Spis mere fisk

Vaelg fuldkorn

Vaelg magert kod og kadpalaeg
Veaelg magre mejeriprodukter
Spis mindre maettet fedt

Spis mad med mindre salt

Spis mindre sukker

Drik vand

Oversigt — se alle plakater



NAR DU FOLGER DE OFFICIELLE KOSTRAD,
vil din krop fa daekket behovet for vitaminer,
mineraler og andre vigtige naeringsstoffer,
mens du ger det nemmere at holde en sund
vaegt. Du forebygger bl.a. en raekke livsstils-
sygdomme som fx hjerte-kar-sygdomme,
type 2-diabetes og kreeft.

Men mad skal vaere meget mere end det — det
skal vaere nydelse, glaede og velvaere.

De officielle kostrad bygger pa solid forskning,
hvor der er fundet en sammenhaeng mellem
mad og sundhed.

Fodevarestyrelsen har formuleret 10 officielle
kostrad med bidrag fra Kraeftens Beksempelse,
Hjerteforeningen, Diabetesforeningen, Kost-
og Ernzeringsforbundet, Foreningen af Kliniske
Diaetister, Landbrug & Fadevarer, Komiteen for
Sundhedsoplysning, Coop og DTU Fgdevarein-
stituttet.

Hovedparten af den danske befolkning kan
med fordel leve efter kostradene. Bern under
3 ar, gravide, smatspisende zeldre og fx perso-
ner, der har en sygdom, der stiller andre krav til
maden, har szerlige behov.

sundere

_Jolg
kostradene

Hvert rad indeholder en raekke ideer til,
hvordan du nemmest muligt kan efter-
leve dem i hverdagen. Hvis du planleegger
dine indkeb og din madlavning ger du det
nemmere at variere din mad og reducere dit
madspild. Dermed skaner du ogsa miljget.

Vianbefaler, at du veelger madvarer med Nog-
lehulsmaerket, nar du keber ind. Sammenlignet
med andre madvarer af samme type opfylder
produkter med Naglehulsmaerket et eller flere
af disse krav: mindre og sundere fedt, mindre
sukker, mindre salt og flere kostfibre og fuld-
korn.

Kostradene er en rettesnor til at fa en sund
balance i det, du spiser og drikker i en hverdag
med madglaede og passende aktivitetsniveau.
Spiser du efter kostradene, er der plads til lidt
af det hele.

Folg os pa facebook.com/kostraad
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Spis varieret,
ikke for meget
og vaer fysisk
aktiv

Vi er blevet bedre til at spise frugt, grent og  Det er vigtigt, at du ikke spiser for meget og
fuldkorn. Men vi spiser stadig for lidt fisk og  er fysisk aktiv. Sa er det nemmere at holde en
gronsager og for meget salt, sukker og maet-  sund veegt. Du styrker ogsa dit mentale og fy-
tet fedt. Nar du spiser varieret, har du de bed-  siske velvaere og forebygger en raekke livsstils-

ste muligheder for at fa de nzeringsstoffer, du
skal bruge for at holde dig sund og rask.

SADAN GOR DU

Spis dig maet i sunde maltider. Spis forskel-
lige grensager, frugt og fuldkornsprodukter
hver dag. Varier mellem forskellige typer
fisk, magre mejeriprodukter og magert ked
hen over ugen. Kartofler hagrer med i en va-
rieret kost.

Hold igen med mad og drikke, der indehol-
der meget fedt og/eller meget sukker, som
fx fastfood, snacks, sodavand og slik.

sygdomme.

Hav en god balance mellem hvor meget
energi, du far igennem mad og drikke, og
hvor meget du forbruger igennem fysisk
aktivitet. Folg Sundhedsstyrelsens anbefa-
linger for fysisk aktivitet.

Ga efter Noglehulsmaerket og Fuldkorns-
logoet, nar du keber ind.



Sadan gor du

Spis 6 om dagen — det svarer til ca. 600 g grensager
og frugt. Mindst halvdelen skal veere grensager.

100 g gronsager eller frugt svarer til en stor gulerod eller et aeble.

Spis frugt og
mange gronsager

De fleste af os spiser frugt og gronsager hver  indeholder mange kostfibre. Nar du spiser L/
dag, men vi kan med fordel spise endnu flere  frugt og mange grensager, bliver det derfor \
gronsager. nemmere at holde eller opna en sund vaegt.

Desuden er det med til at forebygge hjer- B A
Grensager og frugt indeholder mange af de  te-kar-sygdomme, type 2-diabetes %) //:
mineraler og vitaminer, du skal bruge for at  og visse former for 5 @_

holde kroppen sund og rask. kraeft. zZ ‘ “‘{

Veelg iseer de grove grensager som fx lgg, erter, broccoli,
blomkal, rodfrugter og banner.

Spis gransager til alle dine hovedmaltider, og spis frugt
og grensager som mellemmaltider. Sa nar du nemmest
op pa 600 g om dagen.

Grensager og frugt indeholder desuden

relativt fa kalorier, og seerligt ; - 1 'ev
de grove gronsager N B Sundere
W HVAD TALLER MED? £ £ folg

Se hvad der teeller medi kostr&dene -

6 om dagen pa

SUNDE TIPS www.altomkost.dk/kostraad

M TILBERED B VALG LOKALT B GENVEJEN

Nyd grensager bade ra og til- Ga efter arstidens friske Frosne gransager eller gren- . 1
beredte. Dukan fx bage, koge,  grensager og frugter. Vaelg sager pa dase er ernzerings- Al

dampe eller stege dem.Bland  lokalt, sa skaner du miliget for ~ maessige gode valg. Se efter 4 #
gronsager | kadretterne, kad-  ungdvendig transport. Noglehulsmaerket. =

sovsen og frikadellerne.




” Sadan gor du

Spis fisk mindst 2 gange om ugen som hovedret og flere
gange om ugen som palaeg.

| alt skal du gerne have 350 g fisk om ugen.

B
S p I s frav y Heraf ca. 200 g fed fisk som fx laks, grred, makrel og sild.
: - . Alle former for fisk tzeller med, ogsa

fiskefrikadeller, frossen fisk, fisk pa dase som
torskerogn, tun og makrel samt skaldyr som
rejer og muslinger.
Vi er blevet lidt bedre til at spise fisk de sene- ~ Nar du spiser fisk flere gange om ugen, har du o Sl g e setred e gl
ste ar, men vi skal gerne spise meget mere. mindre risiko for at fa hjerte—kar—sygdomme i Nraglehulsmaerket.
forhold til personer, som sjeeldent spiser fisk.

Fisk, og isaer fed fisk, indeholder bl.a. fiskeolier,
selen, jod og D-vitamin, som kroppen har brug
for, og som er sveere at fa nok af

fra andre fgdevarer.

Lev

sundere |
folg

kostrdadene |

SUNDE TIPS

B FISK SOM PALAEG H TILBERED B FISKTIL ALLE

Hvis du spiser 3 skiver brad Prov forskellige mader at til-  Bern og gravide skal ogsa
med fiskepalaeg, far du ca. berede og servere fisk pa. Du  spise fisk, men det er vigtigt
100 g fisk. kan fx koge eller stege fiskeni  at variere mellem forskellige

kort tid eller bage deniovnen  fiskearter og mellem mag-
med gronsager, krydderurter  re og fede fisk. Se mere pa
og krydderier. www.altomkost.dk/kostraad
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Vaelg
fuldkorn

Vi spiser meget mere fuldkorn nu end tidligere.
Dog er der stadig et stykke vej til malet.

Fuldkorn indeholder mange kostfibre, vitami-
ner og mineraler.

Fuldkornsvarianter af bred og kornprodukter
er vigtige i dagens maltider, da de indeholder
mange vigtige naeringsstoffer.

SUNDTTIP

B HJEMMEBAG

Brug fuldkorn, hvis du bager selv. Kom gerne
lige sa meget fuldkornsmel som hvidt mel

i dejen. Find opskrifter pa fuldkornsbrgd pa
altomkost.dk.

Fuldkorn maetter rigtig godt. Det betyder, at du
spiser mindre og far lettere ved at holde veeg-
ten. Desuden er fuldkorn godt for fordgjelsen
og holder mavenigang.

Nar du spiser fuldkorn, er det med til at fore-
bygge bl.a. hjerte-kar-sygdomme, type 2-dia-
betes og forskellige typer af kraeft.

Spis mindst 75 g fuldkorn om dagen. Fuldkorn finder dui
mad, der er lavet af kornprodukter, hvor hele kornet er taget
med. 75 g fuldkorn svarer fx til 2 dl havregryn og en
skive fuldkornsrugbrad.

Veelg fuldkorn farst — det er nemt, hvis du gar efter
Fuldkornslogoet, nar du keber ind.

Fuldkornslogoet er din garanti for et hgjt indhold af kostfibre
og fuldkorn i brad, gryn, mel, morgenmadsprodukter,
ris og pasta.

Veelg rugbrad eller andet fuldkornsbred
til madpakken.

Du kan veelge fuldkornsris eller
-pasta som del af dit varme
hovedmaltid en gang

imellem.

Lev

sundere
,Jolg
kostradene
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Sadan gor du

Veelg kad og kedprodukter med maks. 10 % fedt. Spis hgjst

: 500 g tilberedt ked om ugen fra okse, kalv, lam eller svin. Det
a m a e r svarer til 2-3 middage om ugen og lidt kedpalzseg. Veelg fierkrae,
fisk, 2eg, gransager eller beelgfrugter de
gvrige dage og som palaeg.

o
o a a Kad kan tilberedes pa mange mader — det kan fx koges, grilles
eller steges. Husk at variere maden, du tilbereder dit kad pa, og at

det ikke bor steges eller grilles, til skorpen er mark.

De fleste kvinder spiser den anbefalede Der ses en sammenhzng mellem udvikling : . Gaefter Noglehulsmaerket, nar du keber ind. Det gor det
maengde kad. Det samme gzelder kun halvde-  af nogle typer af kraeft og det at spise meget A nemt at veelge de magre kedvarianter.

len af maendene. Begge kon spiser genereltfor  rodt kad og iszer forarbejdet kad. Undga derfor

meget kadpalaeg. at spise for meget radt kad og forarbejdet kad.

Kad indeholder proteiner, mineraler og jern, Radt ked er kad fra firbenede dyr, fx okse-,

som kroppen har brug for. kalve-,lamme- eller svinekad — uanset om det
er gennemstegt eller ej.

Nar du veelger det magre kad frem for ked med

hejt fedtindhold, far du de gode nzeringsstof-  Forarbejdet kad er roget, saltet og nitritkon- ¥ 4 l ev
fer fra kadet, men ikke sa meget maettet fedt.  serveret keod, fx kedpaleeg, hamburgerryg, .

Meettet fedt kan vaere med til at oge risikoen  skinke, palser og bacon. 4 KN sundere

for hjerte-kar-sygdomme. B A% 7 ; o Jolg
) kostradene

SUNDE TIPS

Bl RESTER B BRUG Y-TALLERKENEN H KLIMA

Frem for at bruge faerdiglavet ~ Lad 2/5 af maltidet veere Nar du spiser mindre kad, er

kodpalaeg kan du gemme fuldkornsprodukter eller du med til at nedszette klima-

noget af kadet fra dit aftens- kartofler, 2/5 veere gronsa- belastningen.

maltid og bruge det som ger og kun1/5 veere kad eller

palaeg. Sa undgar du ogsa flerkree.

madspild.
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vklg magre og oste med maks. 17 % fedt (30+).
| |
me erl ro u ter 1/4-1/2 liter maelkeprodukt dagligt er passende i forhold
tildanske madvaner. Nar du spiser sundt, er der ogsa

Vi er blevet bedre til at drikke mager maelk, Der er plads til de fede mejeriprodukter i en va-
men vi spiser for meget af de fede oste. rieret kost — men kun en gang imellem.

Mejeriprodukter indeholder bade protein og  Nar du vaelger de magre varianter af mejeri-
mange forskellige vitaminer og mineraler. De  produkter frem for de fede, far du produkter-
er bl.a. en vigtig kilde til kalcium i vores mad. nes gode nzeringsstoffer men mindre maettet

fedt.
Men mejeriprodukter indeholder ogsa maettet
fedt, som i for store maengder kan gge risikoen
for livsstilssygdomme.

SUNDE TIPS

B SKIFTUD H TILSMAG

Du gor nemt dinmad sundere  Brug krydderurter, kryd-
ved at bytte de fedtholdige derier, citronsaft, eddike,
maelkeprodukter, fx creme tomatpuré eller lidt sedt fx

fraiche og yoghurt 10 %, ud frugtgele i stedet for at sma-
med magre varianter som ge tilmed flede eller smor.
hytteost og skyr.

16
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Sadan gor du

Veelg skummet-, mini- eller keernemeelk.

Veaelg surmaelksprodukter, fx yoghurt, med maks. 1,5 % fedt

Hold igen med at bruge mejeriprodukter med hgijt fedtindhold,
fx flade og smar.

pladstil 1-2 skiver mager ost (ca. 25 g) eller
1 skive fuldfed ost (ca. 15 g).

Lev

sundere
,Jolg
kostradene

H PAINDKGB

Ga efter Noglehulsmaerket,
nar du keber ind. Sa sparer du
pa fedt, sukker og salt.



Sadan ger du

Skaer ned pa dit forbrug El maettet fedt. Veelg planteoller fx :
rapsolie og olivenolie, ﬂydende margarlne og bled margér
stedet for smer, smtzsrbl'a dinger og hard margaif—i'n

En tommelfingerregel er, at | “re margarlnen og sm!a:r'et er
ved keleskabstemperatur, jo mere umaettet fedt indeholder d

Skrab bradet — eller undlad helt at bruge fedtstof.

Steg kad og";grdnsager i olie frem for smer, og smid
stegefedtet vaek.

Ga efter Noglehulsmaerket, nar du keber ind. Det
viser vej til de fedtstoffer, der indeholder
mindre mzettet fedt.

Lev

sundere
Solg
kostradene
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Lev

sundere
,Jolg
~ kostradene




B

Sadan gor du

Skaer ned pa de sgde sager og drikke bade i hverdagen og
pa fridage. De fleste kan med fordel halvere forbruget af slik,
sodavand, saft, is og kager.

Drik maks. en halv liter sodavand, saft eller energidrik om ugen
og server vand eller Ngglehulsmaerket maelk til maltiderne.

Kaeb ikke slik, kager og sodavand til lager. Nar du har sgde sager
inden for raekkevidde, fristes du til at spise for meget af dem.

Spis mindre
sukker

6 ud af 10 barn og 4 ud af 10 voksne far forme-  imellem. Hvis du far mange tomme kalorier i

get sukker. form af sukker fra det, du spiser og drikker, op-
tager det pladsen for den sunde mad. Det kan

Over 80 % af sukkeret far vi fra slik, sodavand,  gere det svaert at fa de vitaminer og mineraler,

is og kager. Vi far ca. 10 % fra sede morgen-  du har brug for.

madsprodukter og syrnede mezelkeprodukter

med tilsat sukker, som fx frugtyoghurt. Mad og drikke med meget sukker gger des-

Spiser du slik og kage, sa spis mindre portioner.

Lev

uden risikoen for at blive overvaegtig og fa hul- sundere
Der er plads til lidt af de sgde sager en gang  leritaenderne. falg
o
kostradene

SUNDE TIPS

B ALTERNATIVER TIL DET SODE H MORGENMAD

Der findes gode alternativer til slik, is og kage. Gor yoghurt, havregrad, smoothie m.m.

Du kan fx servere frugtsalat med lidt mark sgdere med moden frugt , fx banan, ananas,
chokolade eller ngdder. jordbzer eller hindbzer.

22
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» Mange gronsager -
Spis 6 om dagen — det svarer til ca. 600 g gronsager
. ‘og frugt. Mindst halvdelen skal vaere gronsager. "/

100 g gronsager eler frugt svarer tlen stor
‘gulerod eler et eble.

\Veelg iszer de grove gronsager som fx log, erter, i
blomkal, broceol, rodfrugter ra
bonner. s/

P al

eV
sundere
Jolg
kostrddene &

Spis mere
fisk

Spis fisk mindst 2 gange om ugen som
hovedret og flere gange om ugen

NG ) |
u b Sompalaeg.
, . Ialt skal du gerne have 350 g fisk om ugen.
, - Heraf ca 200 g fed fisk som fx laks,

orred, makrel og sil.

ikkeformeget = W 4
'ogveerfysisk @
aktiv e *

Laes mere om, hvordan du kan leve lidt sundere
med de officielle kostrad pa
www.altomkost.dk

4
L fuldkorn
ev Spid 15k g s
sundere L

f@lg 75;!\%"'.:1:«“%37“;@

kostrdadene S

nar dukober ind.

sundere
Jfolg
kostrddene
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og kadpalseg
Veelg kod og kedprodukter med maks. 10 % fedt.
Spis hejst 500 g tilberedt ked om ugen fra okse,
kalv, lam eller svin. Det svarer til 2-3 middage
om ugen og lidt kodpalaeg.
Vaelg fierkrae, fisk, g, gronsager

eller baelgfrugter de ovrige
dage og som palieg.

Le

v,
sundere
JJolg
kostrddene

Veaelg magre

mejeriprodukter -

Veelg skummet-, mini- eller keernemzelk.
Vaelg surmzelksprodukter, fx yoghurt, med maks.
0,7 % fedt og oste med maks. 7 % fedt (30+).

Holdigen med at bruge mejeriprodukter med
hjt fedtindhold, fx flade og smor.

sundere
o /29
kostrddene

sundere
Jolg
kostrddene

(4 )
sundere
 Jolg
kostrddene

Spis mindre
sukker

Skaerned pa de sade sager og drikke bade i hverdagen
g pa fridage. De fleste kan med fordel halvere
forbruget af siik, sodavand, saft,is og kager.

sundere
o /09
kostrddene

sundere
L folg
kostradene
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