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Forord

Fokus pa mad og maltider for bgrn og unge

i Odder kommune

Denne pjece indeholder Odder Kommunes Mad- og
Maltidspolitik for bern i dagpleje, daginstitutioner, skoler,
SFO'er og klubber. Pjecen henvender sig bade til foraeldre
0g medarbejdere og indeholder foruden politikken ogsa et
inspirationskatalog med sunde opskrifter, f.eks. til hvad man
kan servere til fadselsdage. Desuden er der links til hjem-
mesider, hvor man kan sgge mere information.

Odder Kommune vil vaere med til at skabe sunde kostvaner
og ggre det sunde valg til det lette valg - ogsa for bernene.
Det ggr kommunen ved at saette fokus pa den kost, bgrn
indtager, nar de er i skole, institution eller dagpleje og ved
at fremme, at kosten lever op til de nationale kostrad. Poli-
tikken handler ikke kun om kosten men ogs& om maltidet.
Den er taenkt som inspiration til at fastholde maltidet som
grobund for et socialt og veerdifuldt feellesskab. Mad- og
Maltidspolitikken danner saledes rammen om bade maden
og maltidet.

Mad- og Maltidspolitikken er en del af udmgntningen af Od-
der Kommunes sundhedspolitik. Den er udviklet i teet dialog
med foreeldre og medarbejdere samt eksterne kosteksper-

ter. | foraret 2008 blev der dannet en TaenkeTank besta-
ende af 12 foraeldre og medarbejdere fra dagpleje, daginsti-
tutioner og skoler samt medarbejdere fra sundhedsplejen
og tandplejen. De 12 medlemmer var indstillet af bestyrel-
ser, foraeldre eller kolleger. TeenkeTanken fik til opgave at
udarbejde de overordnede visioner og mal samt udarbejde
et udkast til en politik. TeenkeTanken fik sparring, viden og
inspiration af to eksterne kosteksperter, der blev tilknyttet
som "Kritiske Venner". Udkastet blev fremlagt til debat pa
et stormede for bestyrelser og ledere. Det justerede forslag
blev efterfglgende sendt i hgring hos de bergrte skole- og
institutionsbestyrelser og blev derefter politisk behandlet.
Laes mere pa www.mmp.odder.dk

Politikken tradte i kraft, da den blev godkendt af byradet
den 10. november 2008.

Odder Kommune, december 2008.



Baggrund

Bgrns kost - et feelles ansvar

Ansvaret for berns kost er delt mellem flere parter. Forst
og fremmest er foraeldrene ansvarlige for deres bgrns kost.
Men det offentlige har ogsa et ansvar for at skabe sunde
rammer for bgrns kost.

Der er mange faktorer, der pavirker bgrns kost: Det handler
om vaner og om at fa tingene til at haange sammeni en
travl hverdag. Det handler om viden om sund kost og om at
have forudsatninger for at treeffe sunde valg. Det handler
om de valg, man som foraelder traeffer pa sine bgrns vegne
- men 0gsd om de rammer man som institution, skole,
medarbejder og i sidste ende kommune fastsaetter for fael-
lesskabet.

Nationalt fokus pa kost

Der er i disse ar stort fokus pa bgrns sundhed. Den danske
regering har i programmet Sund hele livet - de nationale
mal og strategier for 2002-2010" formuleret de nationale
mal og strategier for folkesundheden. Det er blandt andet
en malsatning, at antallet af danskere, der spiser sundt,
skal gges markant, og at sunde kostvaner skal vaere en
naturlig del af hverdagen.

Odder Kommunes sundhedspolitik

Odder Kommunes sundhedspolitik fra 2007 har kost og be-

vaegelse som primare indsatsomrader og har sarligt fokus

pa bern og unge. Odder Kommune har pa det sundhedspoli-
tiske omrade fire overordnede malsaetninger:

- at arbejde forebyggende ved at minimere risikofaktorer
med henblik pa at undga kostrelaterede sygdomme som
diabetes, overvagt, hjertekarsygdomme og kreeft

- at arbejde sundhedsfremmende med fokus pa at styrke
borgernes evne til at mestre livet

- at ggre det sunde valg til det lette valg

- at minimere ulighed i sundhed

Mad- og Maltidspolitikken er et vigtigt element i udmgntning
af sundhedspolitikken. Politikken er gaeldende for alle bgrn

i kommunens dagpleje, daginstitutioner og skoler. Mad- og
maltidspolitikkken forholder sig udelukkende til bgrns kost
og vil sidenhen blive fulgt op af en bevagelsespolitik.
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Pa baggrund af nyeste forskning udarbejdes
Igbende nationale anbefalinger for sammen-
seetning af kost til bern og voksne. | dag er de
gaeldende anbefalinger for sund kost sammen-
fattet i de 8 kostrad, der er i overensstemmelse med de
nordiske naringsstofanbefalinger.

De 8 kostrad?

« Spis frugt og grent: 600 g (voksne og bern over 10 ar); 300-500 g
(bgrn 4-10 &r) om dagen
« Spis fisk og fiskepalaeg flere gange om ugen (200-300 g om ugen)
« Spis kartofler, ris eller pasta og groft bred hver dag
« Spar pa sukkeret, is@r fra sodavand, slik og kager:
Sukker ma maks. udgere 10% af kroppens daglige energi,
dvs. mangden af tilsat sukker pr. dag ma hgjst vaere:
« 30 gram for 2-5 arige - svarer til 14 sukkerknalder
+ 45 gram for 6-9 drige - svarer til 21 sukkerknalder
« 55 gram for 10-13 &rige - svarer til 26 sukkerknalder
+ 65 gram for 14-17 arige - svarer til 31 sukkerknalder
+ 55 gram for kvinder - svarer til 26 sukkerknalder
70 gram for maend - svarer til 33 sukkerknalder
+ Spar pa fedtet, iseer fra mejeriprodukter og ked
* Spis varieret og bevar normalvagten
+ Sluk tersten i vand
« Veer fysisk aktiv: bgrn og unge mindst 60 minutter om dagen;
voksne mindst 30 minutter om dagen

Born far for meget sukker

Borns kostvaner er under konstant udvikling, og der er
bade positive og negative tendenser. 22% af bgrnene
spiser de anbefalede mangder frugt og grent hver dag,

0g bgrns indtag af frugt og grent er stigende. Samtidig er
indtaget af magre maelkeprodukter som skummetmaelk

og minimalk naesten fordoblet fra 1995 til 2001, mens
forbruget af sedmeelk er faldet. Modsat spiser bgrn mindre
rugbrgd, og andelen af energi, der kommer fra tilsat sukker,
er gget kraftigt.

4 ud af 5 bgrn spiser mere sukker end anbefalet. Hovedkil-
den til sukker er sodavand og saftevand (42%), mens 40%
kommer fra kage, is og slik>.



Baggrund

Sukkeret i sig selv indeholder ingen naeringsstoffer, og der
er heller ikke naevnevardige mangder af vitaminer og
mineraler i sukkerholdige produkter. Man taler populaert om
"tomme kalorier", det vil sige produkter som giver energi,
men som kun giver fa eller ingen vitaminer og mineraler.
Det betyder, at for stort indtag af de sgde sager optager
pladsen fra andre sundere fgdevarer. Dermed er der risiko
for, at barnenes kost som helhed bliver mangelfuld.

Det anbefales, at bgrn hgjest indtager 300 ml sodavand
eller saft om ugen (3-6 arige) og 500 ml for sterre bgrn®.
Samtidig anbefales det, at bern hgjest indtager hhv. 100 g
(3-6 arige), 200 g (4-10 drige) og 250 g (bern over 10 ar)
slik/kage/is/popcorn om ugen.

| virkeligheden ser bgrns forbrug fordelt pa alder saledes ud:
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De to figurer viser, at bgrn i alle aldersgrupper far vaesent-
ligt mere tilsat sukker i form af sdvel sodavand og saft som

kage, slik, is mv. end anbefalet. F.eks. far 4-6-arige bgrn 5
gange sa meget sodavand/saftevand og 5 gange sa meget
slik/is/kage/snacks som anbefalet. Resultatet stammer fra
en undersggelse af bgrns kost fra 20045.

Overvagt blandt bgrn er et stigende problem

Kosten har betydning for vores vagt, og her viser ny
forskning, at BMI er steget for drenge og piger i alle
aldersgrupper (4-6, 7-10, 1114 og 15-18 ar). Forekomsten

af overvaegt blandt 4-18-3rige er steget fra 10,9% i 1995

til 14,4% i 2000-02. Stigningen svarer til, at der er blevet
40.000 flere overvagtige bgrn og unge i perioden fra 1995
til 2000-02.

Den hgjeste forekomst af overvaegt i 2000-2002 er blandt de
7-10-arige piger, hvor mere end hver femte er overvagtige.

| Odder Kommune foretog sundhedsplejen i skolearet
2006/2007 en underspgelse af BMI i 8. klassetrin med
deltagelse af 125 drenge og 120 piger. Resultaterne viser:

Undersggelse af BMI i 8. klassetrin
i Odder Kommune’

FAKTA

8 drenge er sveert overvaegtige (6%)
30 drenge er overvagtige (24%)

3 piger er svaert overvaegte (2%)
24 piger er overvagtige (20%)

Underspgelsen viser saledes, at overvaegt blandt bgrn og
unge ligeledes er et problem i Odder Kommune.

Langsigtede konsekvenser af usunde kostvaner

Borns kostvaner har betydning for deres sundhed og
trivsel her og nu men har ogsa konsekvenser pa langt sigt.
Konsekvensen af for fed og sukkerholdig kost kan vaere
overvagt, der er associeret med sukkersyge - 0gsa kaldet
type 2 diabetes. Usund kost @ger ligeledes risikoen for at
udvikle hjerte-kar sygdomme, visse kraeftformer® samt
huller i teenderne.



Mad- og Maltidspolitikken

Visioner

Med henblik pa at fremme sundhed og trivsel og minimere
risikoen for kostrelaterede sygdomme vil Odder Kommune
arbejde pa

- at skabe sunde kostvaner hos bgrn og unge

- at skabe sunde rammer for bgrns indtag af mad og drikke
- at ggre det sunde valg til det lette valg

- at minimere ulighed i sundhed

Det er malet, at kosten i Odder kommunes skoler, daginsti-
tutioner og dagpleje fglger de nationale anbefalinger for
sammensatning af kost til bgrn og unge. Det betyder, at
kosten skal leve op til de 8 kostrad, der er i overensstem-
melse med de nordiske naeringsstofanbefalinger.

Derfor vil vi i skoler, daginstitutioner og dagpleje muligggre

- at bern og unge far frugt og grent hver dag

- at bern og unge indtager fisk og fiskepalag flere gange
om ugen

- at bgrn og unge udelukkende indtager groft bred og
fuldkornspasta

- at bgrn og unge udelukkende tilbydes fedtfattige ked- og
mejeriprodukter

- at bgrn og unges indtag af tilsat sukker begreenset mest
muligt via indfgrelse af en nul-sukkerpolitik

- at bern og unge indtager /s | maelk om dagen®

- at bgrn og unge har adgang til koldt drikkevand

Det betyder ogsa
- at vi vil skabe feelles forstaelse for, hvad der er sundt/
usundt blandt barn og unge, foraeldre og personale
- at rammerne omkring maltidet skal invitere til, at
bernene far spist deres mad, og at de oplever maltidet
som noget selvfglgeligt og veerdifuldt at samles om. Det
forudseetter, at der er ro og tid til at spise sammen.

Konkrete mal

For at kunne dokumentere effekten af Odder Kommunes
Mad- og Maltidspolitik opstiller vi i trad med kommunens
sundhedspolitik en raeekke SMARTE (Specifikke, Malbare,

Accepterede, Realistiske, Tidsbestemte og Evaluerbare) mal.
Ved brugerundersggelser fgr og efter indfgrelse af politik-
ken vil vi male effekten af politikken.

Konkret er det vores mal
- at alle bgrn drikker /4 | maelk hver dag i skoler og daginsti-

tutioner/dagpleje

- at alle bgrn drikker vand hver dag i skoler og daginstitutio-

ner/dagpleje

- at alle bgrn spiser frugt og grgnt hver dag i skoler og

daginstitutioner/dagpleje

- at ingen bgrn tilbydes sukkerholdige mad- og drikkevarer

(sodavand, saft, kage, is, slik) i skoler og daginstitutioner/
dagpleje

Status pa de konkrete mal FAKTA

Maelk:

39% af barnene i daginstitutionerne/dagplejen

far /. liter maelk hver dag, mens de opholder sig

i dagtilbuddet.

Kun 11% af eleverne fra 5. til 9. klasse i Odder Kommunes skoler
drikker '/4 liter meelk hver dag i skolen. Det er ikke afdaekket, om
det samme gor sig geeldende for de yngste elever.

Vand:

89% af bern i daginstitutionerne/dagplejen drikker vand hver dag,
mens de er i institution. Derimod er det kun 45% af eleverne fra 5.
til 9. klasse, der drikker vand hver dag i skolen.

Frugt og grent:

41% af eleverne fra 5. til 9. klasse spiser frugt og grent hver dag i
skolen. For bgrnene i daginstitutionerne/dagplejen er det tilsvar-
ende tal 95%.

Sukker:

35% af eleverne fra 5. til 9. klasse far serveret sukker-
holdige mad- og drikkevarer (sodavand, saft, kage, is og
slik) mindst en gang om ugen, mens de opholder sig i
skolen. Af foraeldrenes besvarelser fremgar det, at det
kun gaelder 9% af barnene i daginstitutionerne/dagplejen.

Resultater fra brugerundersggelse i Odder Kommune anno 2008
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Mad- og Maltidspolitikken

Nul-sukkerpolitik

- sukker som sarligt indsatsomrade

Odder Kommune gnsker at deemme op for udviklingen

vedr. berns stigende sukkerindtag. Samtidig @nsker kom-
munen, at den enkelte foraelder skal have mulighed for at
bestemme, hvor meget sukker ens barn ma indtage. Endelig
skal det jf. sundhedspolitikken vaere muligt at male effekten
af den nye Mad- og Maltidspolitik. Det forudsaetter, at de
opstillede mal er absolutte frem for relative.

Derfor indfgrer Odder Kommune en nul-sukkerpolitik, hvor
der skelnes mellem hverdage, "sarlige lejligheder” og
"undtagelser”.

Det betyder, at anledninger, hvor der serveres sukker for
bgrn, forbeholdes foraeldrene frem for skolen og daginsti-
tutionen.

Fordelen vil veere, at sukkerindtaget begreenses. Samtidig
bliver det lettere for den enkelte foraelder at administrere,
hvor meget sukker barnet indtager, nar sukkerindtaget
primeert begraenses til den hjemlige arena. Samtidig er en
nul-sukkerpolitik let at administrere for savel personale
som forzldre.

Sarlige lejligheder - uden sukker

| Danmark er vi gode til at finde anledninger til at hygge os
- 0g vi hygger os gerne med sgde sager. Der er fgdselsdage,
klassens time, solskinsdage og "jeqg bliver storebror-dage”.
Disse er alle eksempler pa "sarlige lejligheder”. Det er
dage, der fortjener at blive markeret, og hvor det enkelte
barn er i centrum. Nul-sukker politikken indebaerer, at de
serlige lejligheder fejres uden servering af sukkerholdige
mad- og drikkevarer.

Sukker anvendt som krydderi i f.eks. eblemos vil dog stadig
vaere i orden.

Eventuelle undtagelser fra nul-sukkerpolitikken
bestemmes lokalt

Ingen regel uden undtagelser! Bestyrelserne for den en-
kelte skole, institution eller dagpleje bestemmer antallet af
mulige arlige undtagelser fra nul-sukkerpolitikken. Eventu-
elle undtagelser noteres pa skolens/institutionens/dagple-
jens hjemmeside. Er det julefesten, skolefesten,
bedsteforaeldredagen i bgrnehaven eller fgrste skoledag?
Det bestemmes lokalt.

Hvad sa med madpakken?

Politikken skelner skarpt mellem det, man som foraelder
serverer for sit eget barn, og det man serverer for andres
barn. Madpakken er suveraent et foraeldreansvar, da den
alene bliver givet til ens eget barn.

Hvad med bgrnefgdselsdage?

Hvis fedselsdagen afholdes i skolen/institutionen/
dagplejen, er den omfattet af nul-sukkerpolitikken. Hvis
fedselsdagen afholdes i barnets hjem med deltagelse af
medarbejdere fra dagplejen/institutionen, henstilles der til,
at nul-sukkerpolitikken falges. Hvis fedselsdagen derimod
fejres som et privat arrangement uden deltagelse af me-
darbejdere, er det op til den enkelte foraelder at bestemme,
hvad der serveres.



Inspirationskatalog

Mad- og maltidspolitikken i praksis

Fodselsdage, fredage, solskinsdage, klassens time, "jeg er
blevet storebror/sgster”, "jeq gar pa ferie”, "jeqg stopper i
skolen/institutionen” er eksempler pa sarlige dage for det
enkelte barn.

Disse dage skal naturligvis markeres. At blive overrasket,
fejret, forkeelet og fele sig veerdsat holder alle af. Det er
veerdifuldt at ggre noget seerligt for hinanden.

Men hvordan kan man ggre dette uden at servere kage,
slik, is eller saftevand i overensstemmelse med Odder
Kommunes nul-sukkerpolitik?

Det kan ggres pa mange mader! Inspirationskataloget til
born, foraeldre og personale indeholder idéer til opskrifter
0g aktiviteter og links til mere inspiration.

Klovnesandwich (10 bgrn) - idé fra frugtfest.dk

Du skal bruge

Brgd Pynt

25 g geer 1 groft revet gulerod
2'/zdl. lunkent vand 4 skiver agurk

1teske salt 1tomat

2 spiseskeer olie 50 g lucernespirer

100 g fuldkornshvedemel 1 strimmel red peberfrugt

330 g hvedemel
1sammenpisket &g

Fyld

500 g lakse filet

17/ liter vand

2 spiseskeer salt

1 pillet salatlgg delt i kvarte
2 dl. sgdmaelksyoghurt naturel
1 bundt frisk dild

Saft fra 1 citron

1red peberfrugt i sma tern
/2 agurk i sma tern

150 g dase majs

Salt og peber

Fotograf: Jacob Valling

Sadan ger du

Bred

Rer gaeren ud i vandet. Tilseet salt, olie og fuldkornshvede-
mel. Rgr hvedemel i lidt ad gangen og &lt dejen igennem.
Stil dejen til haevning i 30 minutter. Form dejen til et fladt
rundt brgd, der er 3 cm tykt og 32 cm i diameter. Lad det
efterhave i 15 minutter. Pensl brgdet med aeg og bag det
omkring 15 minutter ved 225°C midt i ovnen. Lad brgdet
st til det er helt koldt og skaer det derefter igennem pa
tveers.

Fyld

Bring vand og salt i kog. Kog laksen ved lav varme i 10
minutter. Tag laksen op og lad den kgle af. Put den kolde
laks, salatlg@g, yoghurt naturel, dild, citronsaft og halvdelen
af peberfrugten i en blender, og blend til laksemassen er fin
og ensartet. Vend resten af peberfrugten, agurk og majs

i laksemassen og smag til med salt og peber. Fordel fyldet
jeevnt pa bunden af brgdet og laeg toppen pa.

Pynt

Laeg den revne gulerod pa som har. Skaer agurken til sa
den kan bruges som gjne. Skar blomsten af tomaten og
laeg den som naese. Fordel lucernespirerne sa det ligner en
mund og laeg peberfrugtstrimlen i midten af spirerne.



Inspirationskatalog

Andre idéer til festlig mad:

+ Lav sma pizzahoveder af grov bolledej og lav ansigter
med f.eks. pglse som gjne, spagetti som har m.m.

« Lav frikadellespyd med frikadeller og forskelligt grgnt.
Servér groft brad eller rugbrad til.

« Lav en frikadellebolle ved at lave en god grovbolle og
pensel med &g eller ketchup og laeg en lille stegt mini-
frikadelle i bollens midte inden bollerne bages.

* Pynt en god grovbolle med flag, papirparaply, eller sat et
lille teendt fodselsdagslys i.

* Lav grgntsagsfrikadeller af forskellige rodfrugter.

+ Nar du bager boller, sa sat dem pa pladen, sa de danner
den alder dit barn fejrer, f. eks. 8 og pynt bollerne.

« Varier din ynglings bolledej ved at skifte 1/3 af melet ud
med havregryn, mysli eller kokosmel, eller prgv med fint-
hakket torret abrikos, tranebeer, rosiner eller lign.

+ Lav en palaeegsmand af almindelig breddej. Form dejen
som en pige eller dreng. Pynt med palaeg, f.eks. &g,
tomat, leverpostej med agurk, frikadeller, torskerogn osv.

Alternativer til slikposen - idéer fra frugtfest.dk

Frugtspyd

Skeer forskellige frugter i mindre stykker og saet dem pa
grillspyd af tree. Det ser flottest ud, hvis du bruger frugt
med forskellige farver.

Hvis du laver spyddene i god tid, kan du dryppe dem med
lidt juice - sa bliver frugten ikke brun.

Frugtcocktail

Skeer forskellige frugter i mindre stykker og fordel dem

i klare plastikbaegere. Det ser flottest ud, hvis du bruger
frugt med forskellige farver. Pynt med en festlig cocktail-
pind.

Hvis du laver cocktailene i god tid, kan du dryppe dem med
lidt juice - sa bliver frugten ikke brun.

Frugtcocktailene er gode til at dele ud i bgrnehaven

eller skolen. Du kan 0gsa servere dem som afslutning pa
fpdselsdagsfesten derhjemme.
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Aktiviteter Andre idéer til aktiviteter:

Limbo - idé fra frugtfest.dk + Det enkelte barn saetter flag op sammen med en voksen.
Set noget fed musik

pa og tag en kost eller
gulvskrubbe og skru
stangen fri. To personer
holder stangen vandret i
hovedhgjde - til at starte
med. Nu skal de andre
én efter én danse under
stangen uden at rgre
gulvet med haenderne.
Det bliver langsomt
svaerere og sveerere, ef- ,, p
ternanden som stangen Fotograf: Lisbeth Hjort  * | vuggestuen kan man have en "fgdselsdagskuffert” med
sa&nkes mod gulvet. ting, der symboliserer en sang eller leg.

L. " . Der synges en fgdselsdagssang, som barnet selv veelger.

¥ A » Barnet veelger en historie, der laeses op.

« Lav en dagens/ugens fgdselsdag hvis der er falles mor-
gensang eller samling. Sa skal der rabes hurra, synges,
overrakkes et flag eller et seerlig badge man ma ga med
pa dagen osv.

« Lad barnet valge en aktivitet - rundbold, stopbold osv.

» Man kan have en serlig "varm” laenestol til den der har
fedselsdag.

. lads.
Vandpjaskestafet - idé fra frugtfest.dk Pynt fodselsdagsbarnets plads

Hvert barn far et krus. Lav to hold der stiller sig pa to reek- « Alle skal sige eller skrive noget positivt om den, som
ker. Ca. 10 meter foran hvert hold stilles en spand. Hvert fejres.

hold far flasker eller kander med vand. Hvert barn skal nu
tage vand i munden fra kruset og lgbe frem til spanden
0g spytte vandet i. Det gaelder om at veere det hold, der
far transporteret mest vand til spanden. Man kan ggre det » Uddel saebebobler eller balloner i stedet for slik og kage.
sveerere ved at prgve at ramme spanden fra en halv meters

afstand.

* P4 et tidspunkt er fgdselsdagsbarnet den, der bestemmer,
f.eks. en sang, en bog eller en leg.




Links til inspirerende hjemmesider

www.frugtfest.dk

Her findes mange idéer til "grgnnere fester” og andre
anledninger, bade til skoleelever og mindre bgrn.

Pa hjemmesiden findes temaer, invitationer, pynt,
aktiviteter og opskrifter.

En bprnefadselsdag skal veere en
sjov og glad dag med fest og farver
- og masser af smag, energi og

sundhed i det, bgrnene far at spise.

Frugt og grant har det hele i sig, og
med lidt fantasi og humer kan du
lave en rigtig festlig

[iimelding fadselsdagsfest, som dit barn vil
ontaktce huske. Brug blot Igs af vores idéer
til laekker mad, sjove aktiviteter og
temaer,
som
bern vil
elske.

Gratis
plakat

Frugtfest.dk S
s ogsd pi B
en flot
plakat.

Balfest

Bestil den gratis her
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www.altomkost.dk
www.madpakkeservice.dk
www.projekt-madpakken.dk

http://www.bfc.odder.dk/dokumenter/madpakkepjece.pdf
Sundhedsplejens madpakkepjece

www.maduniverset.dk

www.arla.dk
Seg under bgrnehjgrnet - her er ideer til fysiske aktiviteter

www.fdf.dk
Under legedatabasen findes ikke mindre end 1087 lege til
alle aldersgrupper!

www.boernogkultur.dk
"Tre skridt og en spytklat - en legehandbog" er skrevet af
skolebgrn i Viborg Amt og kan frit downloades herfra.

www.rumlerikkerne.dk
Giver inspiration til smabgrnsfamilier om sund mad og
motion.

www.maddag.nu
Madopskrifter til unge pa 10-13 ar der gerne selv vil i gang
med at lave mad.

www.madklassen.dk
Om sund mad og opskrifter for de 10-14-arige.

www.foedevarestyrelsen.dk
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8 Matthiessen J, Groth MV, Fagt S, Biltoft-Jensen A, Stock-
marr A, Andersen JS, Trolle E: Prevalence and trends in
overweight and obesity among children and adolescents
in Denmark. Scand J Public Health, 36:153-160. 2008.

° Sundhedsstyrelsen anbefaler, at bern fra 3-ars alderen
drikker '/> | magre meelkeprodukter om dagen. Bgrn fra 1-3
ar ber drikke /2 | letmaelk/surmaelksprodukter af letmaelk.
Det kan vaere svert at nd op pa den anbefalede maengde,
hvis ikke barnet indtager maslkeprodukter i Igbet af
dagen, da op til 50 % af fgdeindtaget sker i skolen/insti-
tutionen. Malkeprodukter er den vigtigste kilde til kalcium
i danskernes mad men bidrager ogsa med andre vigtige
naringsstoffer som fosfor, jod og vitaminerne B2 og B12.
Se Mad til spaedbgrn og smabegrn - fra skemad til familie-
mad. Sundhedsstyrelsen. 2006.
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