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De officielle kostrad

Supplement til Aben og Rolig-kurser

For at gere det lettere at spise og drikke sundt har Fadevarestyrelsen udarbejdet De
officielle kostrad. Kostradene er baseret pa veldokumenteret forskning og bestar af

praktiske anbefalinger, der gor det nemmere at spise sundt og at lave gode maltider.

Gode maltider opfylder bade kroppens behov for nzeringsstoffer som vitaminer og
mineraler og giver gleede og velvaere i hverdagen. Et godt eksempel pa at sundhed og
trivsel gar hand i hand er fuldkornsprodukter. Udover at veere sunde, medvirker
fuldkornsprodukter til, at man er maet i leengere tid. P4 den made kan de officielle kostrad

hjeelpe dig med at spise sund mad og at have det godt i dit hverdagsliv.

Sundhed og balance

Det at spise og drikke sundt er vigtigt for pa lengere sigt at saenke risikoen for
livsstilssygdomme og for at have det godt i hverdagen. Kosten kan eksempelvis hjeelpe dig
med at holde en kropsvaegt, som du trives med. Det kan virke kraevende at laese om de
officielle kostrad, men du kan sagtens leve sundt uden at tage noget med fra alle radene.
Selvom du blot tager et enkelt rad med dig i din hverdag, er det betydningsfuldt for din

sundhed, og hvordan du har det.

Du kan se kostradene som en hjzaelpende hand, hvis du gerne vil vide, hvordan du nemmere
kan komme til at spise sundt. Det handler mere om at skabe en god balance og nogle gode

vaner ift. mad og drikke end om at fglge nogle strenge regler.
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Variation og madehold

Et generelt budskab i kostradene er, at det kan vare fornuftigt at spise varieret. Med
varieret menes bade flere slags mad som fx grentsager, fisk og havregryn, men ogsa fx
blandede grentsager som tomater og broccoli. Altsa er det generelt sundt at spise maltider
med mange forskellige slags mad. Forskellige farver pa grentsagerne indikerer ofte, at der
forskellige naerringstoffer i grentsagerne med de forskellige farver. Pa den made er der god

chance for at fa de forskellige neeringsstoffer.

Nar du beslutter, hvad du vil spise, kan du preve at have bade grentsager, noget kulhydrat
som kartofler, og en proteinkilde som beelgfrugter eller fisk pa tallerkenen. Hvis du teenker

pa at spise lidt af hvert, kommer du rigtigt langt med at spise naeringsrig og god mad.

Et andet budskab er madehold frem for komplet atholdenhed. Kostradene anbefaler at
slukke tarsten i vand (helst 1 til 1,5 liter om dagen), da du pa den made ikke far mere energi,
end du har brug for. Alligevel kan du godt drikke nogle sede drikke i labet af ugen, og
voksne anbefales ikke at drikke mere end en halv liter sodavand eller saftevand i lgbet af
en uge. Budskabet er her, at det er langt bedre at skeere ned fra en liter til en halv liter om
ugen end slet ikke at gere noget. Det kan veere sveert at eendre vaner, og det kan derfor

give mening at lave mindre sendringer i dit liv og pa den made komme til at leve sundere.

I To generelle huskeregler er altsé variation og madehold i det, du spiser og drikker.

Snacks og s@de sager

Alle kan have brug for en snack i lgbet af deres dag. Muligvis bliver du sulten i lgbet af
formiddagen, eller maske har du brug for mere energi pa dagens sidste arbejdstimer. Her

anbefales det i kostradene at spise noget frugt eller nogle ngdder. Du kan med fordel tage
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snacken med hjemmefra, sa du har den klar, nar du bliver sulten. Med et &ble eller en pose
blandede ngdder med i tasken undgar du lige pludseligt at blive meget sulten, og du far

noget sundt og meettende, sa du ikke hurtigt bliver sulten igen.

Der kan ogsa blive plads til sede sager i labet af ugen, hvis du fx ser en film, eller hvis du
har et par venner pa besgg til kaffe. De officielle kostrad er, at noget i retning af en skive
kage og en lille slikpose i ugens lgb kan vaere en god balance mellem sund kost og at

hygge sig med familie og venner.

En hjeelpende hand

Opsummerende kan de officielle kostrad veere en hjelpende hand, der guider dig til at
spise sundere og samtidigt holde en bedre balance mellem velvaere og nydelse og at spise
sundt. De vigtigste budskaber er, at du ber preve at spise varieret, og at madehold ift.
mindre sund mad og drikke er nemmere at lykkes med end afholdenhed. Det kan veere
praktisk at have frugt eller nedder med hjemmefra. En ekstra gevinst ved at spise og drikke
sundt er, at det ofte hjaelper dig til at fa et lavere klimaaftryk. Alt i alt er det vigtigste, at du
tager det med dig fra de officielle kostrad, som du kan fa til at passe ind i dit liv. Ger det,
der er muligt for dig, sa du styrker din kropslige sundhed og dermed din samlede trivsel

og livsgleede, nu og i fremtiden.
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