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Kan det

virkelig passe?

Kostrdd og
andre budskaber
til seldre om
mad og sundhed




Anvendte kilder i pjecen

Oplysningerne i pjecen er fgrst og fremmest baseret pa kilder fra Fadevare-
styrelsen under Fgdevareministeriet, og fra Fadevareinstituttet, som er en del
af Danmarks Tekniske Universitet.

Fadevarestyrelsen driver bl.a. en raekke hjemmesider, fx www.altomkost.
dk og www.noeglehullet.dk, der i et let forstdeligt sprog formidler forsk-
ningsbaseret viden om kost og sundhed. Fgdevarestyrelsen tager sig fx og-
s4 af regler pa fgdevareomridet og sikrer, at reglerne overholdes.

Fadevareinstituttet forsker blandt andet i ernsering og sundhed, samt radgi-
ver danske og internationale myndigheder i faglige spgrgsmél. Fgdevare-
nstituttet r&dgiver bl.a. Fgdevarestyrelsen.

Ogs4 kilder fra Diabetesforeningen, Hjerteforeningen, Kgbenhavns Uni-
versitet, det tidligere Motions- og Ernzeringsrdd samt Sundhedsstyrelsen
er benyttet i mindre omfang.

Forskningen giver hele tiden ny viden om kost og sundhed. Har man ad-
gang til internettet, kan man der fglge nyheder om kost og sundhed. Se fx
omtalen af en raekke hjemmesider pé side 40.
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Ny viden og 'gamle’ kostrad
— haenger det sammen!

E: broccoli sundere end andre grgnt-
sager! Er fede oste mon alligevel ikke
helt s& usunde? Bgr vi ikke spise s&
mange kartofler? Eller hvordan ta-
ber man 10 kg inden ferien? Bade tv,
dagspresse, ugeblade, bgger og inter-
net bugner af sidanne budskaber om
kost og ernaering, og om kostens be-
tydning for vores sundhed — nogle
med baggrund i ny forskning og andre
med mere tvivlsom oprindelse.

De fleste vil gerne tage hind om
deres egen og familiens sundhed, og
de daglige indkgb og maltider er en
af maderne at varetage denne opga-
ve pa. Men hvordan finder man vej i
junglen af informationer, og hvordan
kan man sortere i de mange sundheds-
rad og -budskaber om, at fx bestemte
madvarer er saerlig sunde, og maske
oven i kgbet forebygger sygdom? El-
ler det modsatte: At den kost, som vi
tror, gavner helbredet, alligevel ikke
er s sund.

Og hvordan indgir den nye forsk-
ning i de 8 officielle ’gamle’ kost-
rad? Det er de officielle kostrdd, som

blandt andet fortzeller, at vi bgr spise
mindst 6 stykker frugt og grgnt hver
dag, fisk og fiskepalaeg flere gange om
ugen samt spare pa fedt og sukker.
Stér de rdd mon stadig til troende? El-
ler skal nogle af mediernes historier
tages med et gran salt? Og er der seer-
lige kostrad til aeldre, eller skal de spi-
se som alle andre voksne?

Sadanne spgrgsmal er baggrunden
for, at ZAldreForum med denne pjece
ser pd nogle af de mange budskaber og
myter, og pd hvordan man kan sortere
de mange nye undersggelser og resul-
tater. Der er desuden anbefalinger om
salt og D-vitaminer, som nyere forsk-
ning har vist, har szrlig betydning for
blandt andre @ldre, samt oplysning
om alkohols gavnlige og mindre gavn-
lige sider, hvor isaer de sidste gges med
alderen. Endvidere er der oplysning
om at slanke sig, kaloriebehov og for-
breending samt kostrad til smtspisen-
de aldre m.m.

Kilderne, der er anvendt i pjecen,
er kort omtalt i boksen p4 side 2.




Hvordan bliver
de officielle kostrad til
— og kan vi stole p& dem?

Mange undrer sig over, at de officiel-
le kostrad ikke opdateres oftere, nir
man jevnligt kan bide laese og hgre
om undersggelser, som har fundet nye
sammenhaenge mellem fgdevarer og

sundhed.

Spis frugt og grent 6 om dagen

Spis fisk og fiskepdlaeg Iere gange om ugen

Spis kartofler, risﬁeller pasta og fuldkornsbrgd

O N
Spar pa sukker isaer fra sodavand, slik og kager

Spar pa fedtet%%isaer fra mejeriprodukter og kgd

Spis varieret og bevar normalvaegten ‘)—;—3

Sluk tgrsten i var;c{

o

Veer fysisk aktiv@ mindst 30 minutter om dagen

De 8 officielle kostrdd fra 2005 anviser en livsstil, der generelt
stkrer et godt helbred. Folger man rddene, nedsaettes risikoen
for hjerte-karsygdomme, type 2-diabetes og visse kraeftformer.
Kostrddene sikrer ogsd, at kroppens behow for protein, fedt, kul-
hydrat, vitaminer, mineraler og veaeske daekkes, og at man lettere

holder vaegten.

De officielle kostrad bygger imid-
lertid p4 solid og grundig forskning.
Et par videnskabelige undersggelser,
som méske skaber stor opmaerksomhed
i medierne, er derfor ikke nok til at
aendre dem — der skal langt mere til.
Alene i Norden arbejder omkring

hundrede eksperter med at indsamle
og vurdere alle nye forskningsresulta-
ter om kost og ernaering. Eksperterne
inddrager alle undersggelser af god vi-
denskabelig kvalitet, nar de vurderer,
om de nordiske anbefalinger til kostens
indhold af naeringsstoffer skal justeres.

Disse nordiske anbefalinger er sam-
men med undersggelser af, hvad dan-
skerne rent faktisk spiser, baggrunden
for de officielle danske kostrad. Kost-
rddene ’oversatter’
med andre ord den-
ne viden til prak-
tiske rad, som den
enkelte kan fglge i
hverdagen. De nu-
vaerende 8 kostrad
anbefaler bl.a. dan-
skerne at spise mere
grgnt, frugt, fisk og
fuldkorn, og til gen-
geeld spare pa det,
som mange fér for
meget af, nemlig
fedt og sukker.

Det har dog vist
sig, at rddet om at
spise kartofler, ris el-
ler pasta hver dag
har en uheldig ord-
lyd, som kan misfor-
stds. Meningen er mere praecis: Spis
gerne kartofler hver dag, og varier even-
tuelt med fuldkornsris eller fuldkornspa-
sta et par gange om ugen. R&det vil for-
mentlig f en anden formulering, nae-
ste gang kostriddene justeres.

Kostradene justeres normalt i takt

hver dag




Mad og motion til raske aldre med normal appetit

Der er ingen szrlige kostrad for raske aldre med normal appetit — de an-
befales som andre voksne danskere at fglge de generelle kostrid, og si er
der ikke behov for at tage multivitaminer. Nogle @ldre har dog behov for
tilskud af D-vitamin, som der stir mere om i afsnittet Nyere viden om
D-vitamin.

Rdd om mad og motion ndr du bliver zldre er en pjece fra Fpdevarestyrelsen
m.fl. med idéer og r&d til ldre. Den kan ses og bestilles p4 www.altom-

kost.dk e Klik Anbefalinger ® klik 4ldre, hvor der er link til pjecen.

Sarlige kostrad for aldre med lille appetit

Der er szrlige kostrad for smétspisende aeldre og for personer med syg-
domme, der stiller seerlige krav til maden. Zldre med lille appetit skal ha-
ve kost, der er rig p& proteiner og fedt, samt mange smd indbydende mél-
tider i Igbet af dagen. Kom fx mere smgr pa brgdet, brug flgde i stedet for
maelk, spis salater med mayonnaise samt rullepglse som pélaeg, og tag des-
sert eller kage til kaffen. Kort sagt spis det, som andre bgr holde igen med.

Spiser man sma portioner, er kogte grgntsager, frugt og baer en fordel, da
kogning ggr det lettere for kroppen at optage madens vitaminer og mine-
raler.

Myndighederne anbefaler sméspisende zldre at supplerer med en multivi-
taminpille.

Pjecen Ndr du skal tage pd giver idéer til, hvordan smatspisende kan tage

pa eller stabilisere vaegten. Den kan ses og bestilles p& www.servicestyrel-
sen.dk/godmadgodtliv ® Klik Zldre og pdrgrende, hvor der er link til pje-

cen.




med, at de Nordiske Neeringsstofan-
befalinger revideres ca. hvert 8. &r. |
mellemtiden sikrer bl.a. forskere p&
Fadevareinstituttet lgbende, at kost-
rddene holder en ajourfgrt standard.
De nuvarende kostrad stammer fra
2005, og allerede i 2008 kom radet
om at spise mere fuldkorn til. Det ske-
te netop pa anbefaling fra Fgdevarein-
stituttet. Opdateringen af de Nordiske
Nearingsstofanbefalinger er begyndt
og forventes faerdig i 2012, og en op-
daterering af kostrddene forventes at
folge efter sidst pa &ret.

Kostridene har vist sig

holdbare

Selv om der hele tiden skabes ny vi-
den om kostens betydning for sund-
heden, minder vore dages kostrad sta-
dig meget om de fgrste anbefalinger,
der kom for over 30 ar siden. Kostra-
dene har dermed vist sig at vaere me-
get holdbare. Da overvaegt og fysisk
inaktivitet er mere udbredt i dag, er
rddene om at slukke tgrsten i vand og
vaere fysisk aktiv dog fgjet til. Fysisk
aktivitet har ogsd generel sundheds-
vaerdi — bade som forebyggelse . -
og behandling af en raekke syg- |
domme. I

@

Brug mediernes
budskaber med omtanke

Mange vil gerne hgre nyt fra forsk-
ningens verden i de daglige medier.
Budskaber her fremstar dog ofte med
lpfter om nemme lgsninger. Fx om et
lzengere liv eller at kunne holde sig fri
af sygdom, hvis man spiser bestemte
fodevarer.

Det er ikke sikkert, at budskaberne
holder, men de fanger naturligt man-
ges interesse og trang til at ggre en
indsats for et sundere liv. Og méaske
far nogle pd denne made gje pd mad-
varer, som de ikke kender eller har
provet. Det giver stgrre variation i de
daglige madvaner, og netop variation
er med til at sikre, at alle kroppens be-
hov for vitaminer og mineraler bliver
daekket.

Men af og til strider budskaberne
mod kostrddene, og hvad skal man s&
tro! Kan det fx passe, at kartofler fe-
der, fordi de indeholder meget stivelse
og gger blodsukkerniveauet? Eller at
det er sundere at spise fede oste end
hvidt brpd?

Huis det viser sig at passe, bliver
kostrddene sendret. Men indtil det
sker, er det en god ide at veere tilbage-
holdende med at fglge r&d, som strider
mod de officielle kostrad.




For de fleste mennesker er det
svert at gennemskue, hvilke nye bud-
skaber, der er holdbare, og hvilke der
senere let kan blive modsagt af andre
undersggelser. Omtale i medierne kan
desuden praege opfattelsen af nogle
fgdevarer i mange ar. Ogsa selv om en

undersggelse eller fortolkningen heraf
viser sig ikke at vaere holdbar. Den
fplgende boks om forskellige former
for undersggelser giver et fingerpeg
om, hvilke typer undersggelser, der er
velegnede til at vise, om resultaterne

evt. har vaerdi p4 leengere sigt.

Forskellige former for undersggelser

Fgdevarer og fgdevarestoffer undersgges pa flere méder. Men kun fi meto-
der kan vise en eventuel sammenhaeng med vores sundhed.

Reagensglas-undersggelser ser pa virkningen af isolerede stoffer, fx fra en
plante. Disse undersggelser kan ikke vise stoffets virkning p& mennesker.
Men metoden kan vise, om stoffet er s lovende, at der bgr forskes videre.

Dyreforsag: De doser af fx plantestoffer, som undersgges ved dyreforsgg,
er langt hgjere, end de doser mennesker kan indtage gennem kosten. Og
man kan heller ikke konkludere, at virkningen er den samme p& dyr og
mennesker. Men metoden kan vise, om stoffet er si lovende, at der bgr
forskes videre.

Kontrollerede kostforsag med mennesker er mest velegnede til at under-
sgge virkningen af en fgdevare eller kostsammensaetning p& vores sund-
hed. Kontrollerede forsgg kan tilrettelaegges pa flere mader, og valget af
sakaldt undersggelses-design har stor betydning for underspgelsens vaerdi.
Jo mindre risiko for, at tilfaeldigheder kan p&virke resultatet, jo bedre.

Se ogsd www.altomkost.dk og www.dtu.food.dk, hvor henholdsvis Fgdeva-
restyrelsen og Fpdevareinstituttet ofte kommenterer aktuelle rad i medier
eller andre steder, der strider mod de officielle kostrad, eller som kan p4-
virke helbredet negativt.
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Kan det virkelig passe?
Fup & Fakta om sundhed og fodevarer

Hvordan pavirker kosten helbredet,
og hvordan spiser vi bedst for at fore-
bygge sygdom og holde vagten? Nog-
le svar sendrer sig en smule med ti-
den. Af og til fordi ny og bedre viden
skubber lidt til de ’gamle sandheder’.
Men vores kostvaner og levestil kan
ogsd @ndre sig, og s& ma nogle kost-
rad justeres for stadig at beskrive en
sund kost. Nogle budskaber m& dog
afskrives som rene myter. Men hvad
er rigtigt, og hvad er forkert? I det fpl-
gende nzvnes en raekke eksempler p&
sundhedsrid og -budskaber, som i de
senere ar har vaeret omtalt i medier
og bgger, og samtidig gengives hvad
forskningen indtil videre har fundet
frem til pd de pdgzeldende omrader.

Frugt, grgnt & korn

Eksempler pd spprgsmdl og svar
om scerlige former for frugt,
gront & korn

Blabzer

— styrker de hukommelsen?

Bl&baer blev for f &r siden omtalt
som et vidunderbaer, der bdde kunne
styrke hukommelsen, og forebygge en
raekke alvorlige sygdomme. Virknin-
gen blev tilskrevet baerrenes hgje ind-
hold af antioxidanter. Men det er ikke
videnskabelig bevist, at antioxidanter
forebygger sygdom eller styrker hu-
kommelsen.

Nogle undersggelser vaekker dog
forventning om, at nogle polyfenoler,
som er en gruppe antioxidanter, mdske
kan vise sig at virke positivt pa bl.a.
blodtrykket. Blbaer har et hgjt ind-
hold af polyfenoler, men der er lang
vej, inden forskerne kan sige, om net-
op blabzer har en serlig virkning.

Det er grundigt dokumenteret, at
frugt og gront forebygger flere syg-
domme. Tidligere mente man, at det
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hovedsageligt skyldtes det hgje ind-
hold af antioxidanter, men i dag ved
man, at virkeligheden er mere kom-
pliceret. Forskerne regner nu med,
at det er samspillet mellem vitaminer,
mineraler og andre stoffer i frugt og
grgnt, der virker forebyggende.
Blabzer og andre baer tzeller med i
de s&kaldte ’6 om dagen’, der er daglig
tale for Fgdevarestyrelsens anbefaling
om hver dag at spise mindst 600 gram
frugt og grent. Beer er pd den made
med til at forebygge sygdom. Skulle
det senere vise sig, at netop bl&baer er
seerligt sunde, tyder noget dog p3, at
forbrugerne skal lzre sig 'baerkend-
skab’. Mange af de beer, der er blevet
solgt i Danmark som blabzer, har nem-
lig vist sig at vaere mosebgllebaer, der
ligner blabzer af udseende, men har en
anden sammensa®tning af indholds-
stoffer.

Frosne grgntsager
— indeholder de lige s& mange
vitaminer som friske?

Undersggelser tyder p4, at frosne
grgntsager kun har lidt et ubetydeligt
tab af naeringsstoffer. Frosne grgnt-
sager teeller derfor ogs& med i ’6 om
dagen’. Samtidig nedbrydes en del af
vitaminerne i friske grgntsager under
transport og opbevaring, mens frosne
grgntsager er pakket og nedfrosset lige
efter hgsten. Nogle frosne grgntsager
kan derfor indeholde flere vitaminer
end friske. Fx indeholder frosne grgn-
ne bgnner dobbelt s meget C-vita-

min som friske, der har vaeret opbeva-
ret i to dage.

Ved at spise bade frosne og friske
grgntsager kan man f4 stgrre variation
i maltiderne.

Fuldkorn
— findes det kun i rugbrgd?

Tidligere var fuldkornsbrgd altid rug-
brgd. Men i dag kan lyst brgd ogsa
vaere bagt af fuldkorn. Fuldkorn kan
b&de veere hele, knaekkede og skirne
kerner, ligesom kernerne kan males til
fuldkornsmel. Brgd kan altsé sagtens
vaere fuldkornsbrad, selv om der ikke
er hele kerner i. Det vigtige er, at alle
dele af kernen er med — ogsé skalde-
lene og kimen, da det er her, de fleste
vitaminer, mineraler og kostfibre fin-
des.

Ikke bare brgd, men ogsa gryn,
morgenmadsprodukter, pasta, knak-
brgd og ris kan veere fuldkornsproduk-
ter. | Danmark kan hvede « rug « byg
o havre ¢ tgrret majs « hirse og e ris
anvendes til fuldkornsprodukter. Sor-

Det orange fuldkornslogo 'Valg
fuldkorn fgrst’ ggr det let at fin-
de produkter med meget fuld-
korn. Kun produkter med et hgjt
indhold af fuldkorn m& maerkes

med dette logo.
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gum, der ogsa fis som fuldkorn, an-
vendes dog mest i foder.

Kerner fra solsikke, graeskar, se-
sam og boghvede, som ofte anvendes i
brgd, regnes ikke for fuldkorn i ernze-
ringsmaessig forstand. Det gaelder ogs&
vilde ris.

Fuldkorn har flere fordele. Lige-
som motion holder det maven i gang,
og fuldkorn gger ogsa fornemmelsen
af maethed, s man spiser mindre og
derfor fér lettere ved at holde vaegten.
De mange vitaminer, mineraler og an-
dre sundhedsfremmende stoffer, som
findes i fuldkorn, er desuden vigtige

for at forebygge sygdomme som suk-
kersyge, hjerte-sygdomme og kraeft.

Grgntsager
— er kogte sundere
end ra?

Der er fordele og ulemper ved bade

3 og kogte grgntsager. Ulempen ved
at udsaette grgntsager for varme er, at
varme gdelaegger mange vitaminer.
Tabet af vitaminer kan dog minimeres
ved at dampe eller blanchere grgnt-
sagerne i mindst mulig vand. Forde-
len er, at kogte grgntsager er lettere at

Hvorfor skal vi have kulhydrater, og hvor far vi dem fra?

Kulhydrater er kroppens vigtigste kilde til energi, og muskler som hjerte
og Andedraetsmuskler bruger fgrst og fremmest kulhydrat som energi. Hjer-
nen har kulhydrater som sit foretrukne braendstof, og gr man uden om
kulhydrater i kosten, nedbryder kroppen muskelvaev for at skaffe kulhy-
drat nok til hjernen.

Kulhydrater inddeles i stivelse, kostfibre og forskellige slags sukker.

Stivelse findes iszer i brgd, gryn, kartofler, ris og pasta, og er det mest al-
mindelige kulhydrat. Uden stivelsesrige produkter baseret pa forskellige
kornarter, kan det ogsa vaere svaert at fa kostfibre nok.

Kostfibre far maden til at fylde mere, si man fgler sig maet, og stimule-

rer desuden tarmsystemet, s& maden passerer hurtigere, og maven holdes

i gang. Kostfibre findes i fuldkornsprodukter som fx fuldkornsbrgd og isaer
grove havregryn, samt i frugt og grgnt. Kartofler er en god kilde til kostfib-
re, men iser grove grgntsager som kal, @erter, rodfrugter og bgnner er rige
pa kostfibre.

Frugt og grgnt indeholder sukker fra naturens side.
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spise end r& — og det ggr det lettere at
spise mange.

En anden fordel er, at kogning fri-
ggr vitaminer og mineraler, s de bli-
ver mere tilgaengelige og lettere at
optage i kroppen. Det er ikke mindst
en fordel for smétspisende aeldre, som
kun kan spise smé portioner. Fx f&r vi
300 pct. mere betakaroten ud af kogte
lpg, og 500 pct. mere ud af kogte gu-
lergdder, end af r&. Ogsa stivelse, der
er et kulhydrat, optages lettere i krop-
pen, nér det er kogt. Stivelse findes
bl.a. i kartofler, ris og pasta.

Grgntsager skal helst serveres lige
efter tilberedningen, da iseer C-vita-
miner gir tabt, ndr en ret holdes varm
eller kgles af.

Kartofler
— hvor sunde er de egentlig?

Det er en myte, at kartofler feder og
er usunde. Kartofler er tvaertimod en
af vore vigtigste kilder til C-vitamin,
selv efter de er kogt. Kartofler inde-
holder ogs8 flere andre vigtige vitami-
ner og mineraler, de bidrager desuden
med kostfibre, som giver maethedsfg-
lelse, og de indeholder i sig selv kun
lidt fedt.

Myten om fedende kartofler
opstod, da en amerikansk - g
undersggelse for nogle '
ar siden viste, at kartof-
ler giver en relativ hgj
stigning i blodsukkeret.
Det fik forskeren bag un-
dersggelsen til at mene,

at kartofler feder, fordi blodsukkeret
hurtigt dykker igen, s man p& ny fg-
ler sult og derfor spiser mere. Men det
er sjeeldent, man kun spiser kartofler
— og ndr de indgér i et maltid med fx
grgntsager og kgd, er virkningen pa
blodsukkeret begranset.

Nar nogle amerikanske forskere
vurderer kartofler som usunde, mens
de anbefales i Europa, skyldes det
bl.a., at amerikanske og engelske kar-
toffelsorter generelt pavirker blod-
sukkeret mere end sorter, der spises i
Centraleuropa. Ogs3 tilberedningen
har stor betydning. Og amerikanere
foretrackker bagte, friterede, mosede
eller stegte kartofler, som giver en hg-
jere stigning i blodsukkeret, end kogte
kartofler.

Det tidligere Ernaeringsrd har da
ogs efterfglgende frikendt kartoflen:
Der er ikke videnskabeligt belaeg for
at undg kartofler — tvaertimod.

Kartofler teeller ikke med i Fpde-
varestyrelsens anbefaling om 6 styk-
ker frugt og grgnt om dagen. Anbe-
falingen ’6 om dagen’ bygger i hgj
grad p& undersggelser fra lande, hvor
man spiser meget feerre kartofler end
i Danmark. Den gavnlige virkning,
der er set ved et hgjt indtag af frugt og

grgnt, bygger siledes pa et
varieret indtag af frugt
og grgntsager og ikke
p&, at op mod halv-
delen er kartofler. Ud
over de ’6 om dagen’
anbefaler Fgdevaresty-
relsen at spise kartofler




flere gange om ugen, og variere med
fuldkornsris eller fuldkornspasta et
par gange om ugen. Dage, hvor man
ikke spiser kartofler, bgr man spise fle-
re grgntsager eller slutte af med frisk
frugt for at f4 nok vitaminer og mine-
raler.

Raw Food

— er det sundere end normal kost?

Raw Food er kost helt uden kgd, fisk,
maelkeprodukter, &g eller honning.
Samtidig m& rivarerne ikke opvar-
mes til mere end 42 grader. Tanken
bag Raw Food er at bevare vitaminer
og enzymer intakte. Men kroppen har
ikke behov for grgntsagernes enzymer.
Selv om nogle vitaminer forsvinder
ud i kogevandet, friggr kogningen ko-
stens vitaminer og mineraler, s de
bliver mere tilgaengelige og lettere at
optage i kroppen. Det er ikke mindst
en fordel for smétspisende zeldre, som
kun kan spise smé portioner

Lever man udelukkende af raw
food, risikerer man at mangle protei-
ner samt en raekke vigtige vitaminer
og mineraler.

Eksempler pd generelle sporgsmadl
og svar om frugt, grontsager
& ko

Er nogle frugter og grgntsager
seerlig sunde?

Man ved ikke med sikkerhed, om
nogle frugter, baer og grgntsager er
sundere end andre.

Selv om mange forskere har under-
sggt virkningen af en konkret fodeva-
re pd dyr eller mennesker, kender man
stadig ikke de vigtigste forebyggende
bestanddele i frugt og grgnt. Andre
forsgg, som har undersggt planternes
indholdsstoffer i celler, pa dyr eller
mennesker, er heller ikke kommet en
forklaring neermere. Men forskere un-
dersgger forsat fodevarer og fodevare-
stoffer, som ser seerlig lovende ud.

Kostfibre er dog med stor sandsyn-
lighed en vigtig del af forklaringen,
nér det geelder forebyggelse af bl.a.
hjerte-karsygdom. Grove grgntsager
som fx gulergdder, lgg, k&l og pasti-
nak er sarligt rige pd kostfibre. Og et
hyppigt indtag af ngdder nedsaetter
risikoen for hjerte-karsygdomme, isaer
pludselig hjertedgd.

Det er imidlertid altid vigtigt at
spise varieret. Forskellige fodevarer
indeholder forskellige vitaminer,
mineraler og andre stoffer, der p

hver sin méde fremmer sundhe-
den. Kun ved at variere kosten
tar kroppen alle de nzeringsstoffer,

den har behov for.




Kilder til vitaminer & mineraler dem. Enten fordi de kun er til ste-
de i en mindre maengde, eller for-

Danskernes spisevaner viser, hvor vi  di vi spiser mindre af disse fgpdeva-
iszer fir vitaminer og mineraler fra. rer. Sukker og slik er en undtagel-
Ofte findes de ogsd i andre fgdevarer,  se, for disse produkter indeholder
hvor vi dog ikke fér lige s meget af hverken vitaminer eller mineraler.

De vigtigste kilder til vitaminer & mineraler i den danske gennemsnitskost:

wlk & ost  Brod & kom Gmntsager & kartoﬂer

Vitaminer
A- vitamin . 2
C-vitamin ¢
D-vitamin
E-vitamin

L 28 2
2

B1- vitamin
B2-vitamin <

Niacin

B6-vitamin

L 2L 2
L 2k 4

Folat
B12

Mineraler

Calcium

Fosfor

Jern

L 2R 28 4
L 28 2

Magnesium

Kalium
Jod
Zink

Selen

* 00 & 0o

L 2L 2
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Hvorfor skal vi have vitaminer og
mineraler, og hvor far vi dem fra?

Vitaminer og mineraler er ngdven-
dige for, at kroppen kan fungere.
De styrer bl.a. cellernes omsaetning
af stoffer, men har i gvrigt meget

forskellige egenskaber og virkninger,
og kan derfor ikke erstatte hinanden.

Ingen enkelt fgdevare eller fgdeva-
regruppe indeholder alle vitaminer
og mineraler. Derfor er den eneste
méade at daekke behovet pi at spise
varieret.

L 4L 4

L 2k 4

L 2L 2

L 2L 2
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Forebygger frugt og grént
hjerte-karsygdomme?

Det er veldokumenteret, at frugt og
grgnt nedsaetter risikoen for hjerte-
karsygdomme. For hver 100 gram
man spiser, falder risikoen for hjerte-
karsygdomme med 5-10 pct. Personer,
der spiser mindst frugt og grgnt, har
derfor stgrst gevinst af at gge forbru-
get.

Forebygger frugt og grént
kraeft?

Nye, store undersggelser viser, at der
ikke er en klar, tydelig og direkte sam-
menhzng mellem at spise frugt og

grgnt, og risikoen for at udvikle kreeft.

Sammenhaengen er gjensynlig me-
re nuanceret, end man tidligere har
antaget. Nye undersggelser har givet
en stgrre erkendelse af, at frugt og
grgnt kan virke forskelligt p4 forskel-
lige kreeftformer. Forskerne stér der-
for over for nye udfordringer med at
kortlaegge den mere praecise sammen-
hzeng mellem at spise frugt og gront
og risikoen for at udvikle hver
enkelt kraeftform.

Men selv om frugt og grgnt
ikke er det vidundermiddel
mod krzeft, som man troede for
15 &r siden, er der mange andre
gode grunde til at spise meget
frugt og gront.

Frugt og grent
er gode kilder til
mange vigtige vitaminer, og

PR

nedsatter bl.a. risikoen for overvaegt.
Og netop overvaegt gger risikoen for
eksempelvis kraeft og type 2-diabetes.
Man kan sige, at frugt og grgnt der-
med indirekte bidrager til at forebygge
disse sygdomme.

Hvorfor er det vigtigt
at spise mange forskellige frugter
og grgntsager?

De forskellige frugter og grgntsager
har hver sin sammensatning af vig-
tige naeringsstoffer. Fx kender vi i dag
13 vitaminer, som er ngdvendige for
mennesket. Men ingen enkelt frugt
eller grgntsag indeholder alle 13 slags.
For at daekke kroppens behov for
ngdvendige naeringsstoffer er det der-
for vigtigt at spise mange forskellige
slags — og samtidig begraenser man ri-
sikoen for sygdom. Fgdevarestyrelsen
anbefaler, at mindst halvdelen af frugt
og grgnt bestdr af grgntsager, gerne
de grove typer som kal, rodfrugter og
bgnner. Se ogsa figuren pa forrige side
med de vigtigste kilder til vitami-
ner og mineraler i den danske
gennemsnitskost.




Mister frugt og grgnt
vitaminer ved
nye dyrkningsmetoder?

Man hgrer tit, at moderne dyrknings-
metoder udpiner jorden, og at frugt og
grgnt derfor ikke laengere indeholder
nok vitaminer og mineraler til at daek-
ke kroppens behov. Der er dog ikke
noget, som tyder p4, at det er rigtigt.

Fgdevarestyrelsen overvager lgben-
de indholdet af vitaminer og minera-
ler i danske afgrgder. Derfor ved man,
at der med tiden kun er sket relativt
smé sendringer i det gennemsnitlige
indhold til det bedre eller vaerre. Det
betyder, at der stadig er nok vitaminer
og mineraler til at daekke kroppens be-
hov. Eneste undtagelse er D-vitamin,
som kun findes i sm4 maengder i visse
svampe, og slet ikke i andre former for
frugt og grent. Her skal noget helt an-
det til, som det fremgér af afsnittet Ny-
ere viden om D-vitamin.

De relativt sm& sendringer, man har
fundet i vitamin-, eller mineralindhol-
det, skal ses i lyset af, at dette indhold
fra naturens side kan variere med op
til 300-400 pct. mellem to sorter af
samme frugt eller grgntsag, Mens der
fx i et Spartan-able er under 5 mg
C-vitamin, er der i et Dicovery-able
naesten 25 mg (opgjort pr. 100 gram
frugt).

Ogsa dyrkningssted og hgsttids-
punkt pavirker indholdet af vitaminer
og mineraler, ligesom lagring har stor
betydning: Fx indeholder nyopgravede
kartofler omkring 20 mg C-vitamin pr.

100 gram, men efter 20 uger er ind-
holdet naesten halveret. Og nir ma-
den snittes, hakkes, steges, koges eller
p& anden made tilberedes, gir andre
vitaminer og mineraler delvist tabt.

Malkeprodukter,
meaettet fedt & g

Malk

— er det overhovedet sundt?

Malk og maelkeprodukter indeholder
b&de gode stoffer som proteiner, og
de fleste vitaminer og mineraler, men
ogsd mindre gode som mettet fedt.
Valger man magre malkeprodukter,
bevarer man stort set alle de "gode’
stoffer, og begraenser forbruget af det
usunde maettede fedt.

Hvis man helt undgir mzlkepro-
dukter, er det vanskeligt at deekke
kroppens behov for flere naeringsstof-

fer, iseer calcium

— (kalk).
\ i' Samtidig er
s " der god doku-

mentation for,
at et hgjt forbrug
af maelk og mael-
keprodukter ned-
saetter risikoen
for bl.a. apoplek-
si, type 2-diabe-
tes, tyk- og ende-
»~  tarmskraeft.
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Fgdevarestyrelsen vurderer, at ¥ li-
ter mager maelk eller maelkeprodukter
om dagen er nok til at deekke beho-
vet for kalcium, og nedsztte risikoen
for de naevnte sygdomme. Spiser man
sundt og efter kostridene er %4 liter
dog nok.

Ost med meget meettet fedt
— er det alligevel ikke
sa usundt?

Flere medier skrev i 2010, at nu kun-
ne vi spise Igs af fede oste og andre
madvarer med maettet fedt. Budskabet
var hentet fra en stor amerikansk ana-
lyse af flere forskningsresultater, som
ifplge de amerikanske forskere viste,
at meettet fedt i maden alligevel ikke
ggede risikoen for hjerte-karsygdom-
me.

Men mange andre undersggelser
viser det modsatte. Desuden kritise-
res den amerikanske analyse fra flere
sider for ringe kvalitet, og den rokker
derfor ikke overbevisende ved doku-

mentationen for, at mattet fedt gger
risikoen for hjerte-karsygdomme. |
Danmark er bdde Hjerteforeningen og
Fgdevareinstituttet blandt kritikerne
af undersggelsen.

Béde Fgdevareinstituttet og Hjer-
teforeningen anbefaler fortsat — efter
at have naerlaest den amerikanske un-
dersggelse — at spare pd det maettede
fedt.

De senere 4r er forskerne stpdt pa
nye spgrgsmal om betydningen af
maettet fedt, som der forskes videre
i. Fx om forskellige slags mzettet fedt
kan have forskellig indflydelse p4 risi-
koen for at udvikle hjerte-karsygdom-
me. Hvis der er nye, afggrende forsk-
ningsresultater om meettet fedt, vil
det fremg4 af de opdaterede Nordiske
Neaeringsstofanbefalinger, som ligger
til grund for de officielle kostrd. De
opdaterede anbefalinger forventes at
ligge klar i 2012, og de vil blive om-
talt p Fgdevareinstituttets hjemme-
side: www.food.dtu.dk.

Hvorfor skal vi have proteiner og hvor far vi dem fra?

Proteiner er kroppens byggesten. De er ngdvendige for musklerne, og bi-

drager ogs4 til at opbygge andre celler, antistoffer og hormoner m.m.
Protein findes i naesten alle madvarer, men indholdet er specielt hgjt i fx

kgd, fisk, seg, meelk og ost. Vegetarer kan f protein nok, hvis @erter, linser,

bgnner og ngdder indgér i kosten.

De fleste danskere fir mere protein, end de har brug for som byggesten.
Overskydende proteiner bruges som energikilde.
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Hvorfor skal vi have fedt, og hvor far vi det fra?

Kroppen har brug for fedt, som er en vigtig energikilde, og et depot for op-
bevaring af energi. Fedt indgér ogsi i opbygningen af kroppens vaev, og er
baerestof for nogle af vitaminerne.

Fedt indeholder mere energi, dvs. kalorier, end andre nzeringsstoffer, og
derfor skal vi ikke have for meget af det. Der er groft sagt to typer fedt: det
maettede og det umaettede.

Meettet fedt kaldes 'det usunde fedt’, fordi det gger risikoen for hjerte-
karsygdomme og type 2-diabetes. Det findes iszer i kgd, hdrde margariner
og fede maelkeprodukter. Fx smgr, smgrprodukter, og visse plantefedtstof-
fer, fx kokosfedt og palmefedt (palmin). Ogs& sgdmeelk, piskeflpde, creme
fraiche og fede oste har et hgjt indhold af maettet fedt. Hakket kgd med
hgj fedtprocent, fedtkanter fra steg, bgffer og koteletter samt fede palaegs-
typer som spegepglse og rullepglse indeholder ogsa meget maettet fedt.

Umeettet fedt kaldes det sundere fedt’, men denne lidt misvisende be-
tegnelse skal ikke forlede til at spise for meget af det, fordi det indeholder

mange kalorier. Umeaettet fedt findes iszr i blgde margariner, planteolier,
fisk, avocadoer og ngdder. Ved at veksle mellem fede og magre fisk kan
kaloriemaengden begraenses, hvis man vil tabe sig.

g
— pavirker de kolesteroltallet?

Der er forskel p4, hvordan man rea-
gerer pa seg. Nogle personer kan spise
10 22g om ugen, uden at det kan ses
pa kolesteroltallet. Hos andre stiger
indholdet af kolesterol allerede efter
fire a¢g om ugen.

For meget kolesterol gger risikoen
for hjerte-karsygdomme. Og da man
ikke kan vide, om man er fglsom over

for madens indhold af kolesterol eller
ej, er det ifplge Fpdevarestyrelsen for-
nuftigt ikke at spise mere end tre-fire
aeg om ugen. Det geelder ogs8, hvis
man har fiet konstateret forhgjet ko-
lesterol.

Har man forhgjet kolesteroltal, er
det vigtigste dog at nedsaette forbruget
af maettet fedt, der fgrst og fremmest
findes i fedt fra k¢d og fede meelke-
produkter.
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Ngglehulsmaerket ggr det nem-
mere at finde de sunde fgdevarer
pd hylderne. Varer med Nggle-
hullet opfylder et eller flere krav
om mindre mattet fedt, sukker
og salt, og flere kostfibre. Kra-
vene skal opfyldes for alle de
stoffer, varen indeholder. Over
1.000 fgdevarer har i dag ret til
at baere Ngglehulsmaerket.

2

Alkohol
& chokolade

Alkohol i sm& maengder
— gavner det helbredet?

Man hgrer tit det forngjelige budskab,
at alkohol — iseer rgdvin — er sundt,
blot man ngjes med en genstand eller
to om dagen.

Sundhedsstyrelsen praeciserede der-
for i 2010, at man ikke skal drikke al-
kohol for sin sundheds skyld. Men at
et forbrug pa 7 genstande om ugen for
kvinder, og 14 for meend, kun giver
lav risiko for at blive syg pga. alkohol.
Et forbrug over 14 genstande om ugen
for kvinder og 21 for maend, giver der-
imod hgj risiko for alkoholrelateret

sygdom. Zldre bliver radet til at veere
seerlig forsigtige med alkohol.

Budskabet om alkoholens gavnlige
virkninger stammer formentligt fra
undersggelser, som viser, at et lille for-
brug saenker risikoen for hjertesygdom-
me. Stgrst gevinst opnas ifplge Sund-
hedsstyrelsen ved en ¥ genstand om
dagen. Over to genstande om dagen
far i stedet risikoen til at stige. Den
positive virkning er dog kun relevant
for midaldrende og @ldre, som i forve-
jen har gget risiko for hjertesygdom.
Da det er selve alkoholen, som vit-
ker, har bade ¢l, vin og spiritus denne
virkning.

Der er kommet ny og bedre doku-
mentation for, at alkohol gger risiko-
en for flere former for kraeft. Risikoen
bliver stgrre, jo mere man drikker.
Ved et lavrisiko-forbrug pé op til 7
genstande om ugen for kvinder og 14
for maend f&r man glaede af de formo-
dede hjertebeskyttende effekter, uden
at kraeftrisikoen bliver for stor.

Forskning har ogsé vist, at et lille
alkoholforbrug méske kan nedszette
risikoen for type 2-diabetes og de de-
menssygdomme, der skyldes dreforkalk-
ning. Men undersggerne er ikke enige.
Og et stgrre forbrug gger risikoen for
type 2-diabetes.

Aldre tiler generelt ikke samme
maengde alkohol som yngre, og som
nzevnt rdder Sundhedsstyrelsen zl-
dre til at veere seerlig forsigtige med
alkohol. Det skyldes bl.a., at samme
maengde alkohol giver @ldre en hg-
jere promille, fordi kroppens sammen-

22



seetning af vand og fedt sendrer sig
med alderen. Kroppen bliver samtidig
dérligere til at omsaette og tilpasse sig
alkohol, hvilket bl.a. gger risikoen for
at falde. Og da de indre organer har
mindre reservekapacitet hos @ldre,
opstar organskader som fglge af alko-
hol hurtigere. Mange aldre anvender
ogsd medicin, som kombineret med
alkohol kan give saerdeles ubehagelige
virkninger (skaldt interaktion).

Chokolade
— er det godt for hjertet?

En rakke undersggelser viser, at mgrk
chokolade med mindst 70 procent
kakao har positiv effekt p& hjerte og
kredslgb. Men det er vaerd at vaere
opmaerksom p4, at ogsd mgrk choko-
lade indeholder meget fedt og sukker,
som kan fgre til overvaegt, og i sidste
ende til hjerte-karsygdom.
Hjerteforeningen peger p4, at ka-
kaoprocenten, der fremgér af indpak-
ningen, ikke siger noget om chokola-
dens indhold af de sunde stoffer, iseer
flavanoler. Det skyldes bl.a., at bade
kakaotype og maden kakaoen forar-
bejdes pa, pavirker omfanget af sun-
de stoffer. To pakker chokolade med
samme kakaoprocent kan derfor have
vidt forskellig virkning p4 sundhe-
den. Det hjzlper heller ikke at se p&
indholdsdeklarationen, da det ikke
er et krav, at indholdet af sundheds-
fremmende stoffer skal

fremga.

(Dkologi

Er gkologiske fodevarer

sundere?

Det debatteres jaevnligt, om gkolo-
giske fgdevarer er sundere end andre
fodevarer. Selv om der forskes en del
p& omradet, er der ikke pa nuvarende
tidspunkt videnskabeligt bevis for, at
det generelt skulle veere tilfaeldet.

En dansk undersggelse af lgg, gule-
rgdder og kartofler viser, at gkologiske
afgrgder ikke har et hgjere indhold af
polyfenoler end konventionelt dyrkede
grgntsager. Polyfenoler er en grup-
pe antioxidanter, som muligvis virker
sundhedsfremmende. Til forskel fra
tidligere undersggelser har forskerne
denne gang inddraget forskelle i geo-
grafi, klima og jordbund. Forhold, som
man ved, pavirker naeringsindholdet.
Né&r man inddrager disse forhold, for-
svinder de forskelle, som tidligere un-
dersggelser har fundet mellem gkolo-
giske og konventionelt dyrkede grgnt-
sager.

Selv om gkologisk og almindelig,
konventionelt fremstillet maelk har
stort set samme naeringsveaerdi, kan
der vare en lille forskel. Pkologiske
og konventionelle landmaend fodrer
kgerne forskelligt, og studier fra bl.a.
Danmark har vist, at det kan give
maelk fra gkologiske landbrug en smu-
le hgjere indhold af bl.a. antioxidan-
ter, fytogstrogener og omega-3 fedtsyrer.
Til gengaeld betyder den anderledes
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fodring, at maelk fra konventionelt
drevne landbrug har et hgjere indhold
af jod end gkologisk maelk. Man ved
endnu ikke, om disse forskelle har en
ernzerings- og sundhedsmaessig betyd-
ning.

Mange forbrugere valger da ogs&
gkologi af hensyn til dyrevelfaerd, og
fordi pkologisk produktion generelt
belaster naturen mindre. Jkologiske
fodevarer indeholder heller ikke pesti-
cidrester eller medicinrester, som kon-
ventionelt fremstillede fgdevarer kan

indeholde.

Slankekure

Hjalper slankekure?

Der er mange slankekure med r3d om,
hvordan man bedst taber sig. Nogle
af de populaere kure udelukker fx hele
fedevaregrupper som brgd, kartofler,
ris og pasta. Men spiser man efter dis-
se kure i laengere tid, risikerer krop-

pen at mangle vigtige vitaminer og
mineraler.

Mange oplever, at en slankekur
méske giver resultater, s& leenge den
stir pd, men at kiloene stille og roligt
kommer igen, ndr man efter kuren
vender tilbage til de gamle spisevaner.
Er vaegten blevet for hgj, geelder det
tit om at fi nye vaner, s& man bade
spiser mad med faerre kalorier, spiser
mindre af den, og samtidig er mere fy-
sisk aktiv. Har man behov for et stgrre
vaegttab, kan egen laege henvise til en
diaetist, som vejleder i vaegttab.

Overvaegt er et emne, som optager
mange forskere, og der igangsaettes lg-
bende forsgg og undersggelser for at
fa ny viden om overvagt og vaegttab.
Hyvis der er nye, afggrende forsknings-
resultater om kost og vaegttab, vil det
fremga af Fgdevarestyrelsens hjemme-
side: www.altomkost.dk

Kalorier

Kroppen har brug for kalorier for at
kunne arbejde. Zldre har dog gene-
relt brug for feerre kalorier end yngre.
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Béde fordi kroppen @ndrer sig, og for-
di man ofte bliver mindre fysisk aktiv
med alderen. Og spiser man i leengere
tid flere kalorier, end man forbreender,
opstér der ubalance i kalorieregnska-
bet, og s stiger vaegten. Det er tit en
lille daglig ubalance, der er synderen.
Det behgver ikke at vaere pafaldende
mangder, man spiser for meget, men
to kilo ekstra om &ret bliver til 10 kilo
pa 5 &r.

Kalorier méles i dag i kilojoule.
Nogle madvarer er seerdeles rige pa ki-
lojoule, som oversigten neden for vi-
ser. Det er dog nemt at finde produk-
ter med faerre kilojoule, fx ved at se
efter Ngglehullet pd pakningen. Ngg-
lehullet er omtalt side 22.

Hvor mange kalorier
har man behov for?

Der er stor forskel p4, hvor mange ka-
lorier den enkelte har behov for. Fx
spiller bade alder, kgn, hgjde, vaegt
og kroppens sammensztning af fedt,
muskler og vand ind. Kaloriebehovet
afthaenger som nzevnt ogsa af, hvor fy-
sisk aktiv man er. De sikaldte referen-
cevaerdier kan dog anvendes som en
nogenlunde vejledning til det daglige
kaloriebehov. Vardierne er anvendt

i tabellen p& naeste side og viser sam-
tidig, hvor meget bade kgn, alder og
fysisk aktivitet betyder for forbruget af
kalorier.

Kilojoule i udvalgte fgdevarer

100 gram/100 ml Kilojoule (kJ)
Smgr 3.031
Piskeflgde 1.496
Sgdmaelk 269
Mayonnaise 2.980
Makrel i tomat 825
[taliensk salat 800
Leverpostej 989
Rullepglse 1.129
Danbo ost, 45 % 1.342
Thousand Island Dressing ~ 1.548
Flgdekartofler i ovn 660
Kartoffelchips 2.228
Tgrkager 1.933
Blandet frugtsaft, drikkeklar 180
1 alm. @1 (33 cl.) 550
1 glas hvidvin (12 cl) 414
1 glas rgdvin (12 cl) 365
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Motion og bevaegelse
forbraender kalorier

Alle former for fysisk aktivitet for-
braender kalorier. Kalorier, der ikke

forbraendes, lagres i fedtdepoter.

Béde egentlig motion og hverda-

som fysisk aktivitet. Eksemplerne ne-
denfor viser, hvor mange kilojoule der
bliver forbraendt ved almindelige ak-

tiviteter i hverdagen, og hvor meget
motion der skal til for at forbreende fx

et xble eller en lille plade flgdecho-

gens almindelige ggremal teeller med  til, end man tror.

Hverdagsaktiviteter og forbraending af kilojoule

kolade med ngdder. Tit skal der mere

Kilojoule
(G4 tre etager op og ned ad trappen 45
Tilberede mad i 30 minutter 225
Stgvsuge i 30 minutter 470
Sl graes i 30 minutter 850
G4 tur med hunden 30 minutter 450
G4 tur eller lege med bgrn/bgrnebgrn i 45 minutter 675
Motion og forbraending af kilojoule
Kilojoule  Enrask gitur  Cykling Lob i
(5 km/t) i moderat moderat
tempo tempo
(16-19 km/t) (10 km/t)
1 gulerod (60 g) 90 6 min. 3 min. 2 min.
1 =ble (125 g) 270 18 min. 10 min. 6 min.
1 liter sodavand 840 57 min. 31 min. 19 min.
Flgdechokolade
m. ngdder (50 ¢) 1200 1 time 21 min. 44 min. 27 min.

Tabellerne tager udgangspunkt i en voksen person pa 70 kg
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Spar pa saltet
—ny viden om salt

Det stér mere og mere
klart, at salt har stor betyd-
ning for bl.a. blodtrykket

og udvikling af hjerte-karsyg-
domme. Kroppen har brug for
salt, bl.a. for at stofskiftet kan fun-
gere. Men danskerne far alt for meget
salt: Ca. 7-11 gram om dagen. Kvin-

man hgjst indtager 5-6
gram salt dagligt, hvilket
svarer til ca. 1 teske salt.
Kroppen har i virkelighe-
den kun brug for 1,5 gram
om dagen. Men fgr forbruget kan
komme s langt ned, skal smagslggene
vaennes til mindre salt, og fodevare-

industrien skal udvikle madvarer med
mindre salt.
De fleste kan dog saenke forbruget

der f&r mindre end maend, og aldre
mindre end yngre.
Fgdevarestyrelsen anbefaler, at

Sparetips hjemme

# Spar p4 saltet under madlavning og ved bordet. Smag fgrst pA maden
— maske er den allerede salt nok

o Skeer ned p4 saltet lidt efter lidt, og vaen smagslggene til mindre salt

¢ Brug flere krydderier, bide friske og tgrrede. Det giver smag til maden,
og derfor behov for mindre salt. Brug gerne staerkt smagende krydderi-
er som peber, chili, ingefeer og hvidlgg

# Brug rester fra aftensmaden til palaeg frem for feerdigkgbt palaeg

# Var opmarksom p4, at fastfood samt mad i kantiner og restauranter of-
te er meget salt

o Vaer opmarksom p8, at smagssansen svackkes med alderen, s& det er
svarere at smage saltet.
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ved at holde gje med saltet, nér de
tilbereder mad, kgber ind eller spiser
ude.

Salt og sundhed

Blot et par gram mindre salt om dagen
har stor forebyggende effekt pa blod-
trykket. Personer med forhgjet blod-
tryk, aeldre mennesker, og personer,
som kamper med overvagt, opnér
stgrst virkning. Jo mere saltforbruget
nedszttes, jo mere falder blodtrykket.
Og dermed falder ogs risikoen for at
udvikle hjerte-karsygdomme.

I Finland skal forarbejdede fgde-
varer maerkes med "hgjt saltindhold’,
hvis indholdet overstiger en vis graen-
se. Initiativet har seenket det daglige
forbrug fra 12 til 8 gram. Samtidig er
dgdsfald efter blodprop i hjernen og
hjertesygdomme faldet med 60 pct.
blandt 30-59-4rige. Faldet er endnu
hgjere, ndr man tager =ldre alders-
grupper med.

Beregninger fra USA viser, at ned-
sat saltforbrug er mere effektivt til at
forebygge hjerte-karsygdomme end
rygestop og kolesterolseenkende medi-
cin! Mange vil utvivlsomt have glaede
af at spare pé saltet og motionere me-
re, for leegen ordinerer — ofte livslang
— behandling med blodtrykssaeenkende
medicin.

Lykkes det danskerne at nedsaette
saltforbruget med 3 gram — en halv te-

Flere sparetips — spis mindre af

fgdevarer med hgjt saltindhold

Nogle madvarer indeholder al-
tid meget salt. Ved at spise min-
dre portioner, eller servere dem
sjeeldnere kan saltforbruget ned-
settes. Der er heller ikke grund
til at salte maltidet yderligere.
Fgdevarer med hgjt saltindhold
er blandt andet:

Bacon

Skinke

Oliven

Spegepglse

Rgget fisk og kgd
Suppeterning/bouillon/fond

® & 6 6 6 o o

Franske kartofler og andre
chips.

ske — om dagen, vurderer Fgdevaremi-
nisteriet, at mindst 1.300 faerre arligt
vil dg af hjerte-karsygdomme. Et ned-
sat saltforbrug kan ogs& medvirke til
at forebygge mavekraft, knogleskgr-
hed og nyresten.

Hgijt saltindtag er desuden sat i for-
bindelse med bl.a. type 2-diabetes og
overvaegt, men sammenhangen er
dog ikke videnskabeligt veldokumen-
teret.
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Hvad ggr
fgdevareindustrien
og myndighederne?

Over 80 pct. af det salt, vi spiser,
kommer fra forarbejdede fgdevarer.
Det omfang skal szttes ned, hvis for-
bruget for alvor skal formindskes. Der-
for samarbejder industrien, en raekke
interesseorganisationer og myndighe-
derne i et partnerskab om at f& ned-
bragt brugen af salt bde i feerdigpak-

Se efter saltindholdet ved indkgb

kede fgdevarer, i hjemmet, og i kanti-
ner samt pé cafeer, restauranter og an-
dre ’ude-spisesteder’. Malet er at skae-
re tre gram af det daglige saltforbrug.
Der er fx planer om at udvikle et
Ngglehul for "udespisning’ med krite-
rier om mindre og sundere fedt, min-
dre sukker og salt, samt flere kostfibre.
Partnerskabet deltager ogsa i EU’s
saltprogram om at udvikle madvarer
med mindre salt, iseer ost, brgd, kgd-
produkter og feerdigretter. Danmark
har desuden valgt at satse pd at udvik-

# G4 efter madvarer maerket med Ngglehullet. Produkter med dette maer-
ke skal opfylde krav om mindre salt, sukker, og fedt, og flere kostfibre. For
eksempel har forskellige former for brgd, feerdigretter og morgenmads-
produkter forskelligt saltindhold, og Ngglehullet viser produkter med lavt
saltindhold. Men ingen regel uden undtagelser: Ost kan indtil januar 2012
have et hgjere saltindhold end Ngglehullet tillader. Ngglehulsmaerket ost
har indtil da blot et lavere fedtindhold. Pdleeg af kad eller fisk skal forst fgl-
ge Ngglehullets krav om saltindhold, nér der er fundet andre konserve-
ringsmetoder til at garantere fodevaresikkerheden.

o Se efter Natrium i ’den lange nzeringsdeklaration’, som forelgbig kun
findes p& nogle varer. Natrium forkortes ofte Na. 1 gram natrium svarer til
2,5 gram salt. For at beregne saltindholdet skal indholdet af natrium der-
for ganges med 2,5.

o Se efter:
¢ Brgd med hgjst 500 mg natrium pr. 100 g.
e Faerdigretter med hgjt 400 mg natrium pr. 100 g.

e Morgenmadsprodukter og miiesli med hgjst 500 mg natrium

pr. 100 g.
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le morgenmadsprodukter med mindre
salt, hvad der allerede er lykkedes for
nogle producenter. De fem navnte
fodevaregrupper hgrer til de mest salt-
holdige.

Nye EU-regler om nzeringsdeklara-
tioner pa faerdigpakkede fgdevarer vil
ogsa ggre det lettere at holde gje med
saltindholdet, og lettere at saenke for-
bruget. Reglerne betyder, at indholdet
af salt, sukker og maettet fedt altid skal
fremgd p& varen modsat i dag, hvor
det kun star p& nogle varer. Samtidig
skal indholdet af salt oplyses under
betegnelsen ’salt’, og ikke 'natrium’,
som det er tilfeeldet i dag. De nye

maerkningsregler kan anvendes fra ef-
terret 2011, og er obligatoriske efter
en overgangsperiode p4 5 ar.

Folg med i udviklingen
om saltet

Der arbejdes p4 flere fronter med
at nedbringe indholdet af salt i
fodevarerne.

Fglg med i udviklingen p4:
www.altomkost.dk e Klik: Salt.




Nyere viden
om D-vitamin

D-vitamin er det eneste vi-
tamin, vi ikke fir nok af gen-
nem den mad, vi spiser. Vi-
taminet findes kun i stgrre
maengder i fede fisk som sild,
makrel og laks, og i mindre
omfang i ke¢d, maelk og ®g. |
stedet er solen den vigtigste kilde
til D-vitamin.

D-vitamin
og sundhed

D-vitamin er isaer vigtigt for, at krop-
pen kan optage og omsatte kalk, og
dermed kan vedligeholde taender og
knogler, samt danne nyt knoglevav.
Ogsa musklerne har behov for D-vi-
tamin.

Leangere tids mangel pd D-vitamin
kan svaekke musklerne (proksimal
myopati), og det kan give problemer i
hverdagen med at gd p4 trapper, og at
rejse sig fra en stol uden brug af arme-
ne, ligesom man ofte fir en vraltende
gang (pingvingang). Ondt i muskler
og knogler, prikken i heender og fgd-

der, 'uoverkommelighedsfg-
lelse’ og 'treethed’ kan vaere
andre symptomer.

Ogsa balancen kan blive
ringere, fordi musklerne fun-
gerer darligere, og s& stiger

risikoen for at falde. Fir man
igen tilfgrt nok D-vitamin, bli-
ver muskelstyrke og muskelfunktion
genoprettet.
[ leengden giver D-vitaminmangel
ogsa knogleskgrhed, og dermed stgr-
re risiko for knoglebrud, hvis man

falder.

D-vitamin
— et vidundermiddel?

Tilskud af D-vitamin omtales ofte
som et vidundermiddel, der kan fore-
bygge mange lidelser. Men der er
kun god videnskabelig dokumentati-
on for, at kosttilskud med D-vitamin
i kombination med calcium (kalk)
nedsatter risikoen for fald og knog-
lebrud hos personer over 70 &r. Me-
get hgje doser kan i stedet gge faldri-
sikoen.

D-vitamin er ogs8 sat i forbindelse
med forebyggelse af bl.a. kraeft, suk-




kersyge, influenza, astma og allergi F3 nok D-vitamin
samt hjerte-karsygdomme. Det er ikke

p& nuvaerende tidspunkt videnskabe-

ligt dokumenteret, at store doser D- For at {3 tilstraeekkeligt D-vitamin an-

vitamin forebygger disse sygdomme. befaler Fpdevarestyrelsen at man spi-
ser 200-300 gram fisk om ugen. Her-

Zldre med behov for D-vitamintilskud

Mange @ldre fér for lidt D-vitamin. Det skyldes bade, at de tit er mindre
ude i solen, og at huden danner faerre D-vitaminer med alderen. Samtidig
spiser &ldre ofte mindre, og fir dermed faerre D-vitaminer fra kosten. Fg-
devarestyrelsen anbefaler derfor nogle @ldre at tage et tilskud af D-vita-
min:

Aldre, som ikke kommer udendgrs til daglig, anbefales hver dag at tage et
tilskud p& 10 mikrogram (400 IE) D-vitamin, da de kan have svaert ved at
danne nok D-vitamin. Det samme gaelder aeldre — og yngre — der er mgrke
i huden, eller som gér tildaekket med lange @rmer, bukser eller kjole om
sommeren.

Alle personer over 70 &r, samt plejehjemsbeboere og personer med gget
risiko for knogleskgrhed bgr hver dag tage et tilskud p& 20 mikrogram
(800 IE) D-vitamin kombineret med 800-1.000 mg calcium (kalk). Det
geelder ogs8, selv om man drikker mzlk og spiser maelkeprodukter. Nar
D-vitamin og kalk tages samtidig, kan kroppen bedre udnytte kalken.

Den tidligere anbefaling om tilskud til personer over 65 &r er sat op til 70

ar. Det skyldes, at den eksisterende viden ikke giver dokumentation for, at
et tilskud til raske danskere mellem 60 og 70 &r vil give feerre knoglebrud,
eller have andre fordelagtige sundhedseffekter.

(Dvrige anbefalinger

Fgdevarestyrelsens anbefalinger om D-vitamintilskud til spaedbgrn, sm&-
bgrn og gravide, samt yngre personer, der gér tildeekket om sommeren,
kan laeses p& www.altomkost.dk.
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udover anbefaler Sundhedsstyrelsen
at fa sol p4 ansigt, underben og under-
arme i 5-30 minutter nogle gange om
ugen i sommerhalvéret, s kroppen
kan danne et lager af D-vitamin, som
den taerer pd om vinteren. Mere sol
giver ikke mere D-vitamin!

Fglg ogsa radene om solbeskyttelse,
som beskytter mod hudkraeft. Under-
spgelser viser, at brug af solcreme ikke
forer til mangel pd D-vitamin. Forkla-
ringen er formentlig, at al solcreme
stadig lader nogen UV-striling pas-
sere.

[ Danmark er det kun sommerso-
len, der danner D-vitaminer. Fra no-
vember til april dannes stort set ikke
D-vitamin i huden, og i den tid er det
ekstra vigtigt, at kosten er rig pa D-
vitaminer.

Raske personer, som fglger disse
rad, har normalt ikke behov for yder-
ligere tilskud af D-vitamin. Z&ldre
skal have mere D-vitamin end yngre,
fordi huden danner mindre D-vitamin
med alderen. Er man bekymret for ik-
ke at fi nok D-vitamin, eksempelvis
om vinteren, kan man drikke et glas
D-vitaminberiget mealk, eller tage et
dagligt D-vitamintilskud p& 5-10 mi-
krogram (200-400 IE). Fgdevaresty-
relsen vurderer, at denne dosis vil vae-
re passende for de fleste.

Fgdevarestyrelsen anbefaler end-
videre nogle @ldre at tage kosttilskud
af D-vitamin, eventuelt kombineret
med kalcium. Man bgr kun tage til-
skuddet, hvis man hgrer til en af de
grupper, der naevnes i boksen Zldre

med behov for D-vitamintilskud, eller
har faet det ordineret af lzege, da nog-
le undersggelser tyder p4, at tilskud
med D-vitamin — b&de med og uden
kalcium — kan gge risikoen for hjerte-
karsygdomme.

Kosttilskud,

multivitaminer og
berigede fgdevarer
— bliver det for mange
D-vitaminer!

Undga for meget
D-vitamin

[ sjeldne tilfaelde kan man fa for me-
get D-vitamin. Voksne bgr ikke ind-
tage mere end 50 mikrogram (2000
[E) D-vitamin dagligt, og D-vitaminer
i bade fgdevarer, almindelige vitamin-
piller, multivitaminer og kosttilskud
taeller med i de 50 mikrogram. De vig-
tigste tegn p4, at man har for meget
D-vitamin, er bl.a. manglende appe-
tit, kvalme, opkast, forstoppelse, og
gget koncentration af kalk i blodet.

Mangel p& D-vitamin er langt me-
re udbredt end det omvendte. Men de
mange muligheder for at supplere med
D-vitamin kan ggre den enkelte usik-
ker p4, hvornar man risikerer at f& for
meget af vitaminet.
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Kosttilskud

og multivitaminer

Mange laeger anbefaler smétspisende
aldre at tage en multivitaminpille,
s& de er sikre pd at f4 nok vitaminer
og mineraler. Tager man i forvejen et
kosttilskud med D-vitamin, bgr man
vaelge multivitaminpiller med kun
5-10 mikrogram (200-400 IE) D-vita-
min, og lade multivitaminer med 20
mikrogram (800 IE) D-vitamin sta.

Kosttilskud og fgdevarer beriget
med D-vitamin

For nylig er nogle mejerier begyndt at
tilseette D-vitamin til en del af mzel-
ken. Det sker efter opfordring fra Fg-
devarestyrelsen af hensyn til de man-
ge mennesker, som ikke far nok D-vi-
tamin ad naturlig vej.

Der er ingen risiko for at fa for me-

get af vitaminet, selv om man bade
drikker D-vitaminberiget maelk og
tager kosttilskud med D-vitamin. Fg-
devarestyrelsen tillader nemlig fgrst
berigelsen, nir de har vurderet, at det
er uden risiko for befolkningen. Fade-
varestyrelsen tager hgjde for, at ingen
befolkningsgrupper — heller ikke saer-
ligt s&rbare grupper — risikerer at fa for
meget. Der er ogsa plads til, at andre
fgdevarer fremover risikofrit kan blive
tilsat samme vitamin.

Tager man allerede et kosttilskud
med D-vitamin, er der dog ingen
grund til at vaelge fgdevarer, der er be-
riget med D-vitamin.

Er man over 70 4r, kan fgdevarer
beriget med D-vitamin ikke erstatte
et kosttilskud med D-vitamin, heller
ikke hvis der bliver flere berigede fg-
devarer. Fgdevarestyrelsen anbefaler
fortsat denne befolkningsgruppe at ta-
ge et D-vitamintilskud.




Ordliste

Antioxidanter

De sikaldte frie radika-

ler er stoffer, som ved ubalance kan
give skader pa kroppens celler. Antio-
xidanter er kemiske stoffer, der kan
modvirke de frie radikalers mulige
skader p& cellerne.

Vi f&r antioxidanter gennem ko-
sten. Bade C- og E-vitaminer virker
som antioxidanter, og andre eksem-
pler er beta-karoten, som fx findes i gu-
lergdder, og anthocyaniner, der hgrer
til polyfenolerne, og som bl.a. giver
farve til vindruer og mange beer.

Det kan vaere naerliggende at tro,
at tilskud af antioxidanter kan beskyt-
te mod nogle sygdomme ved at be-
graense skaderne pé cellerne. Men det
tidligere Motions- og Ernzeringsrid
konkluderede efter en undersggelse
i 2005, at der ikke var videnskabeligt
bevis for, at doser ud over det anbefa-
lede daglige indtag af C- og E-vitamin
nedsatte risikoen for sygdom. Der var
heller ikke bevis for, at kosttilskud af
polyfenoler eller andre antioxidanter
nedsatte sygdomsrisikoen.

Det vil med andre ord sige, at hvis
man er rask, har en normal appetit,

og fplger de offi-
cielle kostrad, sa er
der ikke videnskabeligt bevis for,
at kosttilskud med antioxidanter, fx i
form af vitaminpiller, giver yderligere
sygdomsforebyggende gevinster.

Motions- og Ernaeringsradet frardde-
de ligefrem kosttilskud med store doser
E-vitamin og beta-karoten. I videnska-
belige forsgg ggede tilskud af beta-ka-
roten risikoen for at dg blandt patien-
ter med hjerte-karsygdomme og lunge-
kreeft. Og personer, som tog tilskud af
E-vitamin og beta-karoten, havde ge-
nerelt en stgrre dgdelighed.

Der er mange undersggelser, som ty-
der p4, at polyfenoler har en vis sund-
hedsmzaessig betydning, men der mang-
ler stadig i dag endegyldigt videnska-
beligt bevis for, at de har en vaesentlig
sundhedsmaessig virkning hos menne-
sker, uanset om de forekommer i ma-
den eller som kosttilskud.

Det er her ogs vaerd at gentage, at
mens man tidligere antog, at frugt og
grgnts forebyggende virkning hoved-
sageligt skyldtes det hgje indhold af
antioxidanter, si ved man i dag, at vir-
keligheden er mere kompliceret. For-

36



skerne regner nu med, at det er sam-
spillet mellem vitaminer, mineraler og
andre stoffer i frugt og grent, der vir-
ker forebyggende.

Blodsukker og glykeemisk indeks

Kroppen nedbryder maden til bl.a.
sukkerstoffer, som optages i blodet.
Deraf navnet blodsukker.

Hos raske personer er maengden af
sukker i blodet forholdsvis stabil, men
stiger i en periode efter at man har
spist. Og nir blodsukkeret falder un-
der et vist niveau, bliver man sulten.
Er man rask, behgver man ikke spe-
kulere pa blodsukkeret — det regulerer
kroppen selv.

Diabetikere har derimod et unor-
malt hgjt blodsukkerniveau. Det s&-
kaldte glykaemiske indeks (GI) er ud-
viklet til at vejlede diabetikere om,
hvad de skal spise for at opnd en god
regulering af blodsukkeret.

Det glykaemiske indeks inddeler
fodevarer efter, hvor hurtigt blodsuk-
keret stiger, efter man har spist fode-
varen: Hgj Gl-veerdi giver hurtig stig-
ning med efterfplgende hurtigt fald,
og lav Gl-veerdi giver langsom stig-
ning og et stabilt blodsukkerniveau.

Nogle slankekure anser fgdevarer
med et lavt GI for mere slankende
end fgdevarer med hgjt GI. Det skyl-
des, at man hurtigere bliver sulten —
og igen spiser — nér blodsukkeret fal-
der. Men indekset er svart at anvende
i praksis. Fx har fgdevarer, der inde-

holder fedt, et lavere GI end fgdeva-

rer uden fedt. Det betyder bl.a., at gu-
lerpdder har et hgjere GI end choko-
lade, og kogte kartofler et hgjere GI
end pomfritter. Men gulergdder feder
ikke mere end chokolade, og kogte
kartofler feder ikke mere end pomfrit-
ter. Samtidig giver et méltid med for-
skellige madvarer en anden fordeling
af fedt, proteiner og kostfibre, og det
pavirker ogsa GI.

Fytogstrogener

Fytogstrogener er naturligt forekom-
mende gstrogenlignende stoffer, som
findes i visse planter, iser balgfrugter.

IE/TU

[E betyder Internationale Enheder og
er mél for maengden af virksomt stof,
fx i vitaminpiller eller visse former for
medicin. Ofte anvendes den engelske
betegnelse IU (International Units).
10 mikrogram svarer til 400 IE eller
400 TU.

Interaktion

Ved interaktion pavirker to eller flere
forskellige stoffer hinandens virkning.
Virkningen af det ene eller af begge
stoffer kan blive forsterket, mindsket,
eller p4 anden méde aendret.
Interaktioner kan opstd mellem to
eller flere lzegemidler, mellem medi-
cin og madvarer, mellem medicin og
alkohol, samt mellem laegemidler og
naturmedicin eller kosttilskud.




Kalorier

Kilojoule

Kroppen har brug for energi, dvs.
braendstof, for at kunne fungere.
Braendstoffet kommer fra de naerings-
stoffer i maden, som indeholder ener-
gi: Fedt, kulhydrat, kostfibre, protein
og alkohol.

Madens energiindhold blev tidlige-
re oplyst i kalorier. I stedet for kalorier
taler man i dag om kilojoule.

Nogle nzeringsstoffer indeholder
flere kalorier end andre. Fedt inde-
holder dobbelt s mange kalorier som
kulhydrat og protein. Og alkohol in-
deholder naesten lige s mange kalo-
rier som fedt!

& 1 gram kulhydrat: 17 kilojoule
eller 4 kalorier

& 1 gram protein: 17 kilojoule
eller 4 kalorier

o | gram fedt: 37 kilojoule
eller 9 kalorier

¢ 1 gram alkohol (ethanol):
29 kilojoule eller 7 kalorier

& 1 gram kostfibre: 8 kilojoule
eller 2 kalorier.

Se kalorier.

Kolesterol

Kolesterol er et fedtstof, som vi har
brug for i blodet — men kun i begraen-
set meengde.

Kroppen producerer selv langt
stgrsteparten af det kolesterol, som
omszettes. Det er imidlertid blodets
indhold af kolesterol, der er en risi-
kofaktor for hjerte-karsygdomme, og
som det derfor er gnskeligt at nedsaet-
te. Her har sammensatningen af ko-
stens fedt betydning. Et hgjt indhold
af meettet fedt gger kolesterolindhol-
det i blodet, mens umaettet fedt ikke
har samme uheldige egenskab. Se ogsa
boksen Hworfor skal vi have fedt, og
hvor fér vi det fra? side 21.

Har man forhgjet kolesteroltal, er det
vigtigt at nedsaette kostens indhold af
maettet fedt. Det er normalt i orden
at spise kolesterolholdige madvarer
— som for eksempel 2g — i moderate
maengder. Fisk og skaldyr, der ogsé in-
deholder kolesterol, anses dog for at




vaere sunde og hjertevenlige madva-
rer pa grund af deres andre positive
egenskaber. Ogsa regelmaessig motion
gavner blodets sammensatning af ko-
lesterol. Jo mere motion, des bedre
kolesteroltal.

Natrium / Na

Natrium er et grundstof, der indgar i
natriumklorid. Natriumklorid kendes
bedre under navnet husholdningssalt
eller kgkkensalt. 1 gram natrium sva-
rer til 2,5 g salt.

Na er den kemiske betegnelse for
natrium.

Neeringsstoffer

Mennesket har brug for 50 forskel-
lige neeringsstoffer, der er vigtige for
kroppens mange funktioner. Nogle
naeringsstoffer ma vi have tilfgrt gen-
nem kosten, da vi ikke selv kan danne
dem.

Nearingsstofferne kan samles i 4
grupper: Kulhydrater (herunder kost-
fibre), proteiner, fedtstoffer samt vi-
taminer & mineraler. I praksis er det
ikke vigtigt at skelne, fordi alle nze-
ringsstoffer er ngdvendige for trivslen
og derfor skal indg i kosten.

De enkelte naeringsstoffer er naer-
mere omtalt i boksene Hvorfor skal vi
have dem — og hvor fdr vi dem fra? Se si-
de 13 om kulhydrater, side 20 om pro-
teiner, side 21 om fedtstoffer og side
16-17 om vitaminer og mineraler.

Stivelse

Kulhydrater kan inddeles i stivelse,
sukkerarter, og kostfibre. Stivelse og
sukkerarter nedbrydes i kroppen til
glukose, som forsyner cellerne med
energi. Se ogsd boksen Hvorfor skal vi

have kulhydrater og hvor fér vi dem fra?
side 13.
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Ogsa veerd at kende

www.hjerteforeningen.dk:

Hjerteforeningens hjemmeside
om hjertesygdomme og livet med
en hjertesygdom. Temaet Forebyg-

www.altomkost.dk: Hjem-
meside fra Fgdevareministeriet
og Fgdevarestyrelsen med of-
ficielle anbefalinger og inspira-

tion til en sund mad, ernzering og gelse — kost og ernaering har bl.a. idéer til
livsstil. Se de nyeste officielle informatio- sm4 justeringer af kosten, som ggr livretter
ner pa fgdevareomridet og de seneste op- sunde. Alle kostrad bygger pa videnskabelig
dateringer om nzeringsstoffer, vitaminer og ~ dokumentation.

mineraler under temaet Fakta. Fakta opda- P& www.hjerteforeningen.dk/salttest kan
teres Ipbende med basis i forskningen. man teste sit saltforbrug og f gode rad til

at spare pa saltet.
www.diabetes.dk: Diabetesforeningens

hjemmeside med oplysninger om diabetes, www.noeglehullet.dk: Her er alle oplys-
og om livet med diabetes. Temaet Mad har ~ ninger om Ngglehullet samlet, og der er
bl.a. velegnede opskrifter for personer med ~ svar p spgrgsmail, som ofte bliver stillet.
diabetes. Fgdevareministeriet og Fgdevarestyrelsen

star bag hjemmesiden.
www.food.dtu.dk: Fgdevareinstituttets

hjemmeside med nyheder og forsknings- www.servicestyrelsen.dk/godmadgodtliv:
rapporter om bl.a. ernaering og sundhed. Servicestyrelsens hjemmeside med idéer og
Temaet Ernaering indeholder opdaterede rad til bedre méltider til zeldre. Er fgrst og
videnskabelige oplysninger om vitaminer fremmest stilet til personale, men zldre og
og mineraler, fremme af sunde kostvaner pérgrende kan ogsd have glaede af flere af
og kostundersggelser m.m. Instituttet hgrer ~ forslagene, fx om lette mellemma@ltider eller
under Danmarks Tekniske Universitet. forslag til personlig og hyggelig indretning

ved spisebordet.
www.foodoflife.dk/Leksikon: Leksikonet

giver svar pa spgrgsmil om fgdevarer, sund- ~ www.vidensraad.dk: Hjemmeside med vi-
hed og ernzering. Det Biovidenskabelige den om aktuelle temaer, der bergrer dan-
Fakultet ved Kgbenhavns Universitet stir skernes sundhed. Fx ’sundhedseffekter af
bag leksikonet. kaffe’, og 'overvaegt blandt voksne’. Hjem-

mesiden bner i begyndelsen af 2012. Vi-
www.fuldkorn.dk: Myter, fakta og nyheder  densrad for Forebyggelse bestér af 15 ud-

m.m. om fuldkorn. Bag hjemmesiden stir valgte forskere med szerlig viden inden for
et partnerskab af fgdevarevirksomheder, forebyggelse og sundhedsfremme. Vidensra-
myndigheder og sundhedsorganisationer, det er etableret af Trygfonden og Lagefor-
der gnsker at f& danskerne til at spise mere eningen.

fuldkorn. Og dermed hgjne folkesundhe-

den.
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Andre udgivelser fra ZldreForum
om sundhed, kost og motion

Publikationerne kan laeses og downloades pd www.aeldreform.dk.

Aldre & sgvn
December 2000.
20 sider.

Maltidet & wldre

. AZldre & fodsundhed
Oktober 2003.
48 sider.

Aldre & naturmedicin.

i eget hjem Januar 2007.
August 2001. 40 sider.
64 sider.
L
Aldre & tandsundhed Naturmedicin
November 2001. Februar 2008.
40 sider. 16 sider.

—

AldreForums udgivelser om traening og motion kan bestilles pd tlf. 72 42 39 90,
aef@aeldreforum.dk eller pd hjemmesiden www.aeldreforum.dk,
hvor motionskortet ogsd kan downloades.

MO
Styrk kroppen og let ‘““j‘ﬁﬁf‘%““‘\_‘?-'- Motionskort.
hverdagen — det er 1“‘{‘f a2 Traen sammen
aldrig for sent ! e — med glaede!
Video/DVD og — Marts 2005.
instruktionsheefte 4 sider.
med treenings-
program.
Juni 2002.

Leaengde: 30 minutter.
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FORUM

Bide dagspresse, tv, bgger og andre medier bugner af budskaber om kostens
betydning for vores sundhed. Den ene dag udribes D-vitamin som vidun-
dermiddel mod alverdens sygdomme, naeste dag fér vi at vide, at vi skal
spise broccoli for at leve laengere, mens bldbzer helt bestemt forebygger al-
derdommens skavanker. Det lyder enkelt, men der er sjeldent lette genveje.

Samtidig er det let at blive forvirret over de skiftende budskaber, hvoraf
nogle har baggrund i ny forskning, mens andre har mere tvivlsom oprin-

delse.

Og hvordan haenger de 8 officielle kostrdd sammen med den nye forskning?
Kan vi fortsat anvende kostrddene, som bl.a. rder til at spise fuldkorn og
mindst 6 stykker frugt og grgnt om dagen, samt spare pa fedt og sukker?

[ publikationen kan man blandt andet:

*

Se hvad der er fup eller fakta i nogle geengse budskaber om kost og sund-
hed

Laese om, hvordan de officielle kostradd bygger pa videnskabelige under-
spgelser

F4 tips til at sortere nye videnskabelige resultater efter
vigtighed

Se nye anbefalinger om salt og D-vitamin

F4 lidt at vide om at slanke sig, kaloriebehov og
forbreending af kalorier

Se de generelle kostrad til smétspisende aeldre.

AldreForum  Edisonsvej 18, 1. TIf. 7242 3990  E-mail: Internet:
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