\r\r‘f&‘&/\,k A
AT ?%l\
i V ®

e
qv ‘ﬁx
D\\i\

\}(\% ‘L«-
\&&gk

\kakxkkx

De officielle Kostrad
— godt for sundhed og klima
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De officielle Kostrad - godt for sundhed og klima

De officielle Kostrad -
godt for sundhed
og klima

De officielle Kostrad -

godt for sundhed og klima

er anbefalinger til mad

og drikke, der er sund og

samtidig klimavenlig.

Nar du felger alle kostradene, er det
lettere for dig at fa deekket behovet for
vitaminer, mineraler og andre vigtige
naringsstoffer. Det vil ogsa gore det
nemmere for dig at holde en sund
vaegt, og du nedseetter risikoen for
livsstilssygdomme som fx hjerte-kar-
sygdomme, type 2-diabetes og kreeft.

Det, vi spiser og drikker, har betydning
for bade vores sundhed og klimaet.
Derfor viser De officielle Kostrad

vejen til mad og drikke, der er sund

og samtidig har et lavere klimaaftryk.
Gode maltider med sund mad og lavt
klimaaftryk kan give nydelse, glaede og
velveere, og gode maltider kan spille
en vasentlig rolle i vores sociale liv.

Fodevarestyrelsen star bag De
officielle Kostrad. De er udviklet pa
baggrund af forskning og radgivning
fra DTU Fgdevareinstituttet og i dialog
med en bred vifte af interessenter.

Folg De officielle Kostrad - sa ger du
noget godt for bade sundhed og klima.

Storstedelen af den danske
befolkning kan med fordel
folge kostradene.

De mangder, du ser ved hvert
kostrad, gelder for tilberedt
mad til en voksen med en kost
pé 10 MJ. Derfor skal fx bgrn
spise mindre mangder.

Kostradene geelder ikke for
born under 2 ar, smatspisende
aldre og personer, som har

en sygdom, der stiller seerlige
krav til maden. Desuden skal
gravide, ammende og personer
over 70 ar folge supplerende
rad. Det gelder ogsa personer,
der ikke spiser fisk, kad eller
mejeriprodukter.

Lces mere pa altomkost.dk.
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Spis planterigt,
varieret og ikke
for meget

Nér du spiser planterigt, varieret og
ikke for meget, er det godt for bade din
sundhed og for klimaet.

Planterig og varieret mad er mad med
mange grentsager, baelgfrugter, frugter,
ngdder, frg, fuldkornsprodukter og
kartofler. Planterig og varieret mad, der
fglger De officielle Kostrad, indeholder
ogsa fisk, &g, mejeriprodukter og
planteolier samt en mindre maengde kad.

Nar du spiser planterigt og varieret,
er baelgfrugter, ngdder, fro og
kornprodukter vigtige kilder

til protein.

At spise varieret betyder ogsa, at
du spiser forskellige grgntsager og
frugter, forskellige kornprodukter,
forskellige slags fisk osv. Variation
er vigtig, for at fa alle de vitaminer,
mineraler og andre neeringsstoffer,
din krop har brug for.

Det er samtidig vigtigt for bade din
sundhed og klimaet, at du ikke spiser
for meget. Spis dig derfor meet i sund
mad, sluk tgrsten i vand og begraens
iseer sodavand, alkohol, slik, kage,
chips og lignende.

Det er ogsa vigtigt for din sundhed, at
du spiser mad med mindre salt, og at
du er fysisk aktiv.

Gor noget godt for
sundhed og klima

— Indfer kedfrie dage og brug —> Nogle af de starste kilder til salt
mindre ked i dine maéltider. imaden er brod, kedpaleeg, ost
Erstat kedet med fx grgntsager, og feerdigretter. Du kan mindske
beelgfrugter eller fuldkorn. dit indtag af salt ved at veelge

madvarer med Ngglehullet. Laes

—> Spis forskellige grontsager og mere om Ngglehullet pa side 18.

frugter, forskellige kornprodukter,

forskellige slags fisk osv. — Fplg Sundhedsstyrelsens
anbefalinger om fysisk aktivitet.

—> Spis dig meet i sund mad og sluk Lces mere pa sst.dk.
torsten i vand. Begraens isger
sodavand, alkohol, slik, kage, chips

og lignende.
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Spis flere
grontsager
og frugter

Grentsager og frugter er
gode for din sundhed.

De indeholder mange
vitaminer, mineraler

og kostfibre. Det gaelder
iseer de grove grontsager,
fx erter, gulergdder og
blomkal. Grgntsager

i forskellige farver
indeholder forskellige
vitaminer og mineraler.
Det er derfor vigtigt, at du
spiser forskellige slags.

Grentsager og frugter
er blandt de fadevarer,
der har det laveste
klimaaftryk.
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Gor noget godt for
sundhed og klima

— Spis 600 g grontsager og frugter
om dagen - altsa ’6 om dagen’.
Mindst halvdelen skal vaere
grontsager. 100 g grgntsager eller
frugt svarer fx til en stor gulerod
eller et &eble.

—> Spis forskellige slags frugter og
grontsager og velg iseer:

* Grove grontsager som erter, kal
og rodfrugter.

* Mgrkegrgnne grgntsager som
spinat, broccoli og gronkal
(ca. 100 g om dagen er tilpas).

* Rode og orange grgntsager som
gulergdder, tomat og rod
peberfrugt (ca. 100 g om dagen er
tilpas).

— Veelg arstidens grontsager, frugter
og baer. Grontsager pa frost og
konserves, fx frosne aerter eller
flaede tomater, taeller ogsa med i
de 600 g om dagen.

— Etlille glas juice (100 ml) kan teelle
med som 1 af de ’6 om dagen’,
men kun som 1. Husk at frugtjuice
typisk indeholder lige sa mange
kalorier som fx sodavand.

— Kartofler, svampe og tgrret frugt,
fx rosiner, teeller ikke med i de 600
g om dagen.

— Lad kartofler indga i dine méltider
flere gange om ugen. Ca. 100 g
kartofler om dagen er tilpas, nar
du spiser planterigt og varieret.

07



Spis mindre kod —
veelg beelgfrugter

og fisk

Balgfrugter og ngdder er gode valg,
nar du vil spise sundt. Nar du spiser
planterigt og varieret, er baelgfrugter,
ngdder og fro gode kilder til protein
og andre naeringsstoffer. Samtidig er
balgfrugter blandt de fodevarer, der
har det laveste klimaaftryk.

Fisk, skaldyr og rogn er gode for din
sundhed. De indeholder fedtstoffer,
vitaminer og mineraler, som kan
vaere sveare at fa nok af fra andre
fodevarer. De bidrager derudover
med protein. Seerligt fede fisk er
gode kilder til de vigtige omega-3-
fedtsyrer.

Der er stor forskel pa klimaaftrykket
blandt forskellige fisk. Nar du kgber
fisk, er det isar vigtigt, at du gar efter
de miljgvenlige valg.

Lces om miljovenlige valg af fisk pa
altomkost.dk.

Kod og g bidrager bade med
protein, vitaminer og mineraler.
Men af hensyn til din sundhed skal
du begraense dit indtag af ked fra
firbenede dyr og iseer forarbejdet
kad. Firbenede dyr er fx okse, kalv,
lam og gris. Forarbejdet kagd er kad,
der fx er rgget og saltet, herunder
kodpalaeg, polser og bacon.

Det er ogsa godt for klimaet, nar

du skeerer ned pa keod. Det geelder
alle kgdtyper, og isaer okse- og
lammekgad, som er blandt de
fodevarer, der har det hgjeste
klimaaftryk. Fjerkree, gris og seg
belaster klimaet vaesentligt mindre
end okse- og lammekgd.

Gor noget godt for

sundhed og klima

— Skeer ned pa kedet. Ca. 350 g kad
om ugen er tilpas, nar du spiser
planterigt og varieret. Begraens
iseer okse- og lammekgad.

— Begrens forarbejdet kod mest
muligt, dvs. ked, der fx er roget og
saltet.

—> Veelg primeert ked og kedprodukter
med maks. 10 % fedt.

— Spis 350 g fisk om ugen, heraf
200 g fede fisk". Fede fisk er fx
sild, makrel, laks og grred. Det
er vigtigt, at du varierer mellem
forskellige fisk. Alle former for
fisk, skaldyr og rogn teeller med.

— Skru op for baelgfrugter som fx
brune, hvide og sorte bgnner,
kidneybgnner, linser og kikerter.
Ca. 100 g om dagen (ud over de 600 g
grontsager og frugter) er tilpas, nar
du spiser planterigt og varieret

—> Spis ca. 30 g ngdder om dagen.
Varier mellem forskellige slags,
fx valngdder, hasselngdder og
mandler. Ga efter usaltede eller
saltede ngdder med hgjst 0,8 g salt
pr. 100 g.

—> Suppler dine maltider med frg.
Ca. 1-2 spsk. frg om dagen er
tilpas, nar du spiser planterigt
og varieret. Veelg fx sesamfrg,
pinjekerner og graeskarkerner.
Brgd kan veere en god kilde til frg.

—> Varier dine méaltider med eg. Ca. 3
&g om ugen er tilpas, ndr du spiser
planterigt og varieret.

*Der gelder serlige rad om at begranse indtaget af store rovfisk, fx tun, for gravide, ammende og bgrn

under 15 ar. Lees mere pa altomkost.dk.
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Spis mad me
fuldkorn

Fuldkorn er godt for din sundhed.
Fuldkorn finder du i mad, der er
lavet af kornprodukter, hvor hele
kornet er taget med. Derfor far

du flere vitaminer, mineraler og
kostfibre. Nar du spiser planterigt
og varieret, er kornprodukter ogsa
en vigtig kilde til protein.

Mad med fuldkorn meetter godt.
Det betyder, at du spiser mindre
og far lettere ved at holde veegten.
Fuldkorn er desuden godt for
fordgjelsen. Fuldkorn kan bade
veere hele og knaekkede kerner,
og det kan vaere kerner, der er
forarbejdet, fx til fuldkornsmel.

Kornprodukter er blandt de
fodevarer, der har det laveste
klimaaftryk. Ris kan dog have
et hgjere klimaaftryk end andre
kornprodukter.
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Gor noget godt
for sundhed og
klima

— Spis 90 g fuldkorn om dagen og
gerne mere. 90 g fuldkorn svarer
fx til en portion havregryn, en
skive fuldkornsrugbrgd og en
lille portion fuldkornspasta. Det
er vigtigt, at du varierer mellem
forskellige fuldkornsprodukter.

—> Velg fuldkornsvarianter, nar du
spiser brgd, pasta, ris, knaekbrad,
morgenmadsprodukter og grad,
og nar du fx keber sandwich eller
take-away.

—> Ga efter Fuldkornslogoet, nar du
kgber ind. Det er din garanti for, at
du far en fodevare med fuldkorn
og kostfibre.

11
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Planteolier, fx raps- og olivenolie,

er gode kilder til fedtstof, nar du vil
spise sundt og klimavenligt. Nar du
veelger planteolier i stedet for harde
fedtstoffer, fx smor og kokosolie, er
det godt for din sundhed, og du far
flere af de fedtstoffer, som din krop
har brug for. Alle typer fedtstoffer
bidrager dog med mange kalorier.
Det er derfor vigtigt, at du ikke spiser
for meget fedtstof. Planteolier har et
lavere klimaaftryk end fx smor og
blandingsprodukter.

Mejeriprodukter som malk, syrnede
meelkeprodukter og ost indeholder
béde protein og forskellige vitaminer
og mineraler, fx calcium (kalk). Nar
du veelger magre mejeriprodukter
frem for federe varianter, far du de
vigtige neeringsstoffer og samtidig
faerre kalorier. Du kan godt spise lidt
af de federe mejeriprodukter - men
kun engang imellem. Et hgjt indtag
af mejeriprodukter bidrager til sget
klimabelastning.

Veelg planteolier
0g magre
mejeriprodukter




De officielle Kostrad - godt for sundhed og klima

Spis mindre
af det sagde,
salte og fede

Gor noget godt for
sundhed og klima

— Begraens hvor meget du spiser af
snacks og sgde sager til hgjst 5
handfulde om ugen. Det geelder fx
slik, chokolade, kage, is, kiks, chips
og sgde drikke.

— Husk pa, at selvom du er fysisk aktiv,
har du stadig kun plads til lidt af det
sgde, salte og fede.

—> Nar du keber fastfood eller take-
away, sa veelg produkter eller
maltider med fx grentsager,
balgfrugter, fuldkorn og fisk.

—> Kob ikke ind til et lager af snacks og
sode sager - sa fristes du ikke til at
spise for meget.

— Veelg fx ngdder eller frugt, nar du
har brug for en snack. Ga efter
ngdder med hgjst 0,8 g salt pr. 100 g.

5 handfulde om ugen er et vejledende mal
for, hvor meget du hgjst har plads til af
snacks og sgde sager, nar du spiser sundt
og varieret.

Det er stgrrelsen pa din egen hand der
afgor, hvor meget du har plads til. Du har
nemlig mindre plads til snacks og sgde
sager som barn end som voksen og som
kvinde end som mand.

Lces mere pa altomkost.dk
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Sluk torsten

1 vand

16

Din krop har brug for vand for at
fungere optimalt. Vand daekker dit
vaeskebehov uden at bidrage med
kalorier.

Af hensyn til din sundhed er det
vigtigt, at du begraenser, hvor

meget du drikker af alkohol

og sgde drikkevarer som fx

sodavand, saftevand, iste, sports- og
energidrikke. Drik ikke alkohol for din
sundheds skyld. Bdde sukkersgdede
drikkevarer og alkohol kan ved et hgjt
indtag bidrage med mange kalorier.

Forskellige typer af drikkevarer
har forskellige klimaaftryk. Da vi i
Danmark drikker meget alkohol, kaffe,
te og sgde drikkevarer, udger disse
drikkevarer tilsammen en betydelig
del af det klimaaftryk, der kommer fra
vores mad og drikke. Vand fra hanen
er det mest klimavenlige valg.

Skru ned for sgde drikkevarer - bade de sukkersgdede og
light. Det geelder fx sodavand, saftevand, iste samt sports-
og energidrikke. Du ber hgjst drikke:

Born pa 4-6 ar: Storre born og voksne:
Hojst % liter om ugen. Hgjst 2 liter om ugen.

Born pad 7-10 ar: Born ber ikke drikke

Hgjst 1/3 liter om ugen. energidrikke.

1578
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Ingen kan gore
alt - men alle
kan gore noget

Med indkgbskurven i hdnden og
maden pa tallerkenen kan vi alle ggre
en forskel. Ikke kun for vores sundhed,
men ogsa for klimaet. Hvis vi skal
opna en lavere belastning af klimaet,
kreever det vilje til handling, og at vi
alle gor en indsats — for det hele teller.
Allerede nu arbejdes der pa at udvikle
produktionsmetoder der giver lavere
klimaaftryk, pa at senke madspild, og
pa at oplyse danskerne om sund mad
der ogsa tager hensyn til klimaet.

Sammen kan vi gere noget godt
for bade sundhed og klima.

Lces mere pa

Fl’u Sk altomkost.dk :
Her kan du ogsa hente plakaten og é ‘

Gd e f te r folderen med kostradene.
Noglehullet

B e g rens G4 efter Ngglehullet, nar du keber

o ind. Ngglehullet er det officielle

ma d Sp l l d erngringsmeerke, som ggr det nemt
at veelge sundere i hverdagen. Nar
du veelger mad- og drikkevarer med
Ngglehullet, bliver det nemmere at

Madspild bidrager til spare pa fedt, sukker og salt og at fa

klimabelastningen. Teenk derfor flere fibre og fuldkorn.

over, hvor meget mad du kegber ind

og smider ud. Planlaeg dine indkeb,

undga impulskeb og lad veere med

at kebe eller spise mere, end du har

brug for. Opbevar maden ved den

rigtige temperatur og veer opmarksom

pé holdbarhedsmeerkningen. Undga

madspild ved at bruge dine rester til

madpakken eller i andre retter. Kol

hurtigt de madrester ned, som skal

bruges senere.
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