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Sund kost i hverdagen

Af Kasper Hansen, Professionsbachelor i Erneering og Sundhed

Kostverdenen er en verden omgivet af mange eksperter, med eller uden baggrund. | diverse medier bliver man bom-
barderet med myter omkring sunde og usunde fadevarer. Men fakta er, at alle fedevarer kan veere usunde - det er den
indtagne maengde der afger dette. Eksempelvis vil det ikke vaere sundt at leve udelukkende af aebler — som jo ellers
betragtes som vaerende sundt — om end der skal store maengder til at gore det usundt.

At leve sundt, betyder ernzeringsmaessigt at kroppens behov for naeringsstoffer deekkes. Dvs. at kosten skal imgdekomme
kroppens behov for naeringsstoffer, for derigennem at medvirke til at nedsaette risikoen for udvikling af sygdomme som
diabetes (type 2), hjertekarsygdomme og visse former for kreaeft. For at deekke kroppens behov for naeringsstoffer kraeves
et varieret kostindtag. Dvs. at man skal indtage fedevarer indenfor alle grupper og at man skal afveksle indtaget indenfor
hver enkelt gruppe.

Sterstedelen af den danske befolkning har de samme ernaeringsmaessige behov. Det geaelder ogsa for dig der er idraetsud-
gver/motionist. Treener du mere end 4-5 gange ugentligt med relativ hgj intensitet aendres dine behov. Denne artikel er til
den store del af befolkningen som gnsker at leve sundt.

Neeringsstofferne og deres

Energi funktion i kroppen.

Byggemateriale

Styring af indre mekanismer

Mineraler

Vitaminer

Transport

At leve varieret kan gores ved at folge Sundhedsstyrelsens 8 kostrad. Kostrddene er udviklet til befolkningen over 3 ar,
som ikke lider af sygdomme. Det er gode rad til et afbalanceret indtag.

1. Spis frugt og gront - 6 om dagen

Frugt og grent indeholder masser af vitaminer og mineraler, som har en forebyggende effekt pa dit helbred. Samtidig
har de et lavt energiindhold, hvilket betyder at der kan spises store maengder frugt uden at du tager pa i veegt.

Fra 10 ars alderen og op anbefales et indtag pa 600 g om dagen, hvilket stemmer godt overens med 6 stykker, mens bgrn
i alderen 4-10 &r anbefales et indtag pa 300-500 g dagligt. Dette kan virke som en stor maengde, men med i regnestykket
geelder ogsa forarbejdede fedevarer som fx frosne grgntsager og tomater pa dase. Ligeledes kan 200g juice udgere et
stykke frugt - juice indeholder dog en stor maengde sukker og der bar derfor ikke “drikkes” mere end 2 stykker dagligt.

Lyngby Roskilde Vejle Aalborg Arhus
Lyngby Torv 10 Ringstedgade 15 Vestergade 36 Vesterbro 89 Banegardsgade 4
2800 Kgs. Lyngby 4000 Roskilde 7100 Vejle 9000 Aalborg 8000 Arhus C

TIf. 4593 1816
lyngby@loberen.dk

TIf. 4635 4148
roskilde@loberen.dk

TIf. 7572 0900
vejle@loberen.dk

TIf. 9816 4148
aalborg@loberen.dk

TIf. 8612 4148
aarhus@loberen.dk



LOBEREN

- Alt i udstyr til Isb

2. Spis fisk og fiskepdlaeg flere gange om ugen

Fisk er rig pa fiskeolier (det sdkaldte sunde fedt) og forskellige vitaminer som ellers blot findes i sma maengder i andre ty-
per af fadevarer. Variationen er stor imellem de enkelte fiskearter og derfor ber du ogsa variere dit indtag. Varier imellem
magre fisk som fx torsk, tun og redspaetter og de fede fisk som fx laks, sild og makrel.

Anbefalingen er et indtag pa 200-300 g ugentligt. Dette svarer til to aftensmaltider med fisk pa tallerkenen, eller et enkelt
aftenmaltid og et par dage med fisk til frokost.

3. Spis kartofler, ris eller pasta og groft bred - hver dag

Hovedbestanddelen i din kost bgr stamme fra isaer kartofler. Kartofler er rige pa vitaminer og fibre. Frosne kartoffelpro-
dukter kan godt bruges, men i sa fald ber fedtindholdet ikke overstige 5 g pr. 100 g. Ris og pasta skal bruges som led i
variationen - det er sunde produkter, men de har et lavere indhold af vitaminer og et hgjere energiindhold.

Bred og kornprodukter skal indtages hver dag. Det er fedtfattige produkter, med et hgjt naeringsstofindhold. Samtidig
bidrager de med kostfibre som giver en gget maethed og medvirker til at forebygge overvaegt og visse former for kraeft —
jo grovere desto bedre.

Indtagelsen af ris, pasta og kartofler skal ca. veere 250 g dagligt, og for brad gaelder den tilsvarende maengde - altsd 250 g
bred og kornprodukter.

4. Spar pa sukker - isaer sodavand, slik og kager

Sukker (alle typer inkl. honning) omtales ofte som “tomme kalorier”. Dette skyldes at sukker ikke indeholder vitaminer og
mineraler, men blot bidrager med energi — meget energi, hvilket er medvirkende til at @ge risikoen for at udvikle over-
vaegt. Samtidig optager det pladsen for den sunde mad man burde have indtaget i stedet.

Mange produkter indeholder “tilsat sukker”, ogsa produkter som man ellers ikke ville tro indeholder sukker. Laes derfor
varedeklarationen for at finde maengden af tilsat sukker. Pa varedeklarationen star ingredienserne i raekkefglge efter vaegt
— er tilsat sukker hajt op pa listen, indeholder produktet meget sukker.

5. Spar pa fedtet iscer fra mejeriprodukter og ked

Fedt er en nedvendighed for kroppen, og uden fedt svaekkes en lang raekke af kroppens processer, og flere vitaminer ikke
kan optages. Fedt har et hgjt indhold af energi, og indtager du en kost rig pa fedt vil det resultere i overveaegt.

Fedt opdeles i sundt (umaettet) og usundt (maettet) fedt. Det usunde findes hovedsageligt i mejeriprodukter og ked, ime-
dens sundt fedt findes i rige maengder i planteolier og fisk. Usundt fedt @ger risikoen for udvikling af livsstilssygdomme.

Generelt skal du spare pa det usunde fedtindtag. Gode rad til dette er, at undgad smer pa bradet, veelg magert kad, skaer
fedtkanten veek, drik mager maelk, etc.

Laes varedeklarationen for
at f& fedtindholdet oplyst. Anbefalet fedtindhold pr. 100 g af fedevaren

| tabellen nedenfor kan du
se den anbefalede maengde Maelk Maks. 0,59
i en rekke fodevarer som
primzert indeholder det Meelkeprodukter Maks.1,5g
usunde fedt:
Ost Maks.17 g

Ked og kedpalaeg Maks.10g
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6. Spis varieret og bevar normalvagten

Indholdet af vitaminer og mineraler i de enkelte fodevarer er forskelligt. Ved at spise lidt af det hele sikrer du at kroppen
tilfgres alle naeringsstoffer. Samtidig ber du bevare din normalvaegt. Overvaegt er forbundet med udvikling af en lang
reekke fglgesygdomme som vil pdvirke dit helbred og livskvalitet.

7. Sluk torsten i vand

50-60 % af kroppen bestar af vand. Dagen igennem mistes vand via fordampning, igennem hud, sved, og blaere. Derfor
skal du tilfgre kroppen vaeske. 1-1%2 liter er tilstraekkeligt, men dette vil stige ved fysisk aktivitet, feber eller diarré.

Hovedsageligt ber du drikke vand, fordi dette bedst slukker tarsten og ikke bidrager med energi. Sede laeskedrikke som
sodavand, saft og juice indeholder store maengder sukker som gger risikoen for udvikling af overvaegt, og det ber derfor
blot indtages i sma maengder.

8. Veer fysisk aktiv - mindst 30 min. om dagen.

Fysisk aktivitet er en vigtig faktor i en sund hverdag. Motion styrker hjerte, lunger, muskler, sener og led — hele kroppen.
Voksne bgr veere fysisk aktive 30 min om dagen, imedens bgrn ber vaere fysisk aktive 1 time om dagen. Jo hgjere pulsen
er, desto sterre er den gavnlige effekt — sa der skal sved pa panden.

De 8 kostrad er glimrende retningslinjer til et sundt liv — netop retningslinjer. Dvs. du skal finde din kombination, som
giver dig velbehag i hverdagen - dog skal alle 8 rad inkluderes.

@nsker du en dybere gennemgang af kostrddene, et foredrag omkring dem eller et andet sundhedsrelateret emne, eller
personlig kostvejledning sa kontakt Kasper Hansen - Leberen Lyngbys Kostvejleder — pa: kasper@loberen.dk
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