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Du er maske for sed

Hvor meget sukker er for meget?

Hvor meget sukker er der i fedevarerne?
Hvorfor er det vigtigt at holde igen?
Mellemmaltidet — mellemmaden
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Du er maske for sed

Det kreaever energi at vokse op og leve. Energien far vi fra
den mad vi spiser. En del af energien kommer fra sukker i
vores mad. | en sund kost ma der gerne vaere sukker —
bare ikke for meget. Men danske bgrn spiser for meget
sukker. 3 ud af 5 bgrn og unge spiser mere sukker end
gnskeligt. Hovedkilderne til bgrns sukkerindtag er soda-
vand og saftevand (35 %), samt slik, chokolade og kage
(46 %).

Chokolade bar 54 g indeholder 32 g sukker

Hvor meget sukker er for meget?
Ernaeringseksperter vurderer, at op til 10 % af madens
samlede energi kan komme fra sukker, uden at kosten af
den grund kan kaldes usund. Denne maengde svarer til
30-40 gram sukker om dagen for et bgrnehavebarn, for et
skolebarn 45-55 gram, for en voksen kvinde 50-55 gram
og for en mand 55-70 gram sukker. Til sammenligning er
der ca. 15 gram sukker pd en spiseske med top.

Vaer opmaerksom p4, at alt det skjulte sukker tzeller med.
F.eks. indeholder mange morgenmadsprodukter, frugtyog-
hurt, drikkeyoghurt og kakaomaelk en del sukker. Sddanne
produkter bgr mere henregnes som en slags dessert, der
kun spises/drikkes en gang i mellem og ikke til hverdag. |
en flaske sodavand (/% liter) er der 50 gram sukker, og sa
er dagsrationen jo let overskredet.



Vingummi og lakrids 46 g indeholder 18 g sukker

Hvor meget sukker er der i fodevarerne?
Det meste sukker kommer fra drikkevarer, slik, chokolade
og kager. Her kan du se, omtrent hvor meget der er i nogle

typiske produkter.
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Bolcher 46 g indeholder 37 g sukker

Hvorfor er det vigtigt at holde igen?

Sukkeret i sig selv indeholder ingen neeringsstoffer, og der
er heller ikke naevneveaerdige maengder af vitaminer og
mineraler i de sukkerholdige produkter. Man taler popu-
leert om tomme kalorier, det vil sige produkter som giver
energi, men ingen eller kun lidt vitaminer og mineraler.
Det betyder, at for meget af de sgde sager optager plad-
sen fra andre sundere fadevarer. Dermed er der risiko for
at bgrnenes kost som helhed bliver mangelfuld. Hvis man
vil leve sundt og undgd overvaegt er der ikke plads til
sodavand, slik, chokolade og kage seerlig ofte.

Smakager 36 gram indeholder 9 g sukker

Mellemmaltidet — mellemmaden

Et par mellemmaltider om dagen er en god ide. Ved at
fordele dagens kost pa 3 hovedmaltider og 2-3 mellem-
maltider far man en bedre og mere jeevn udnyttelse af
neeringsstofferne. Samtidig opnas en mere stabil
maethedsfalelse, og ulvesulten efter hurtig slik undgas. |
dag kommer det meste sukker fra mellemmaltiderne, sa
hvis sukkerindtaget skal begraenses, er der brug for andre
slags mellemmaltider. Hent inspiration fra opskrifterne
her i pjecen. De indeholder ikke seerlig meget sukker, men
tilgodeser alligevel den sgde smag.



Karamelstaenger 28 g indeholder 13 g sukker

Tips

Almindelig postevand er det bedste at slukke tersten i. Hav
altid en kande med postevand i keleskabet, evt. tilsat lidt
agurke- eller jordbaerskiver og isklumper.

Juice er bedre end sodavand og laskedrikke fordi det indehol-
der vitaminer og mineraler fra frugtsaften. Det er i orden at
drikke 1 glas juice om dagen — helst ikke mere, da juice inde-
holder lige sa meget sukker som sodavand og laeskedrikke.

Et tykt stykke groft bred med syltetgj veelter ikke sukkerregn-
skabet.

Baer og frisk frugt er fra naturens side sunde og friske fristelser.

Terret frugt kan ogsa bruges.




e Drik vand!

Sodavand og saft indeholder

ca. lige meget sukker — og det
er alt for sgdt. Husk at slukke
torsten til hverdag med vand!

* Maks. /2 | sodavand
eller saft om ugen.
(7-15 arige)

* Maks. /.l sodavand

eller saft om ugen.
(3-6 arige)

Sodavand og saftevand /: | sodavand indeholder 50 g sukker og 2 dl saftevand indeholder 20 g sukker

Opskrifter

Jordbzaer-appelsindrik
2 store glas

200 g jordbeer (evt. fra frost)
3 dl appelsinjuice

Blend jordbaer og appelsinjuice. Heeld drikken i et
glas, kom evt. isterninger lavet af appelsinjuice i og
pynt med hele jordbaer.
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Kage 67 g indeholder 20 g sukker Fledeis med chokoladeovertrak 87 g indeholder 17 g sukker

Sandwich med cremet frugtpalaeg
2 sandwich

50 g tarret frugt fx abrikoser eller rosiner
50 g mager fladeost

1 spsk kokosmel

4 skiver hvedebrgd

Hak terret frugt fint med en kniv. Bland det sammen
med flgdeost og kokosmel. Smer frugtpalaegget pa
en skive bred og laeg bred ovenpd til en sandwich.

Tip: Kom friske mynteblade i sandwichene.

Opskrift: Katrine Klinken.




Vil du vide mere

www.altomkost.dk

En hjemmeside for dig, der:

« gerne vil vide mere om sund mad,

- er professionel i et kekken,

- skal i gang med en madordning og
» har spergsmal om mad og sundhed.

Du kan finde mange informationer om mad og

maltider inklusiv nyheder m.v.

www.madklassen.dk

For bern og unge mellem 10-13, der gerne vil
vide, hvordan man spiser og lever sundt.
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www.fvst.dk

Pa Fadevarestyrelsens hjemmesider kan du finde
mange forskellige informationer om fgdevarer og
folge med i de sidste nyheder om madvarer, om

dyrevelfeerd og sundhed. Du kan ogsa gratis hente
publikationer, pjecer og brochurer om sund mad,
spaendende opskrifter eller de nyeste rapporter.

www.food.dtu.dk

Pa Fadevareinstitutters hjemmeside kan du hente
rapporten "Danskernes kostvaner 1995-2006 *
Status og udvikling med fokus pa frugt og grent
samt sukker".
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