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| efterdret udsendte Fedevare-

styrelsen 10 nye kostrad, der skal

haeve folkesundheden i Danmark. &
Laes her, hvordan du far sneget rad- *

ene ind i din hverdag, uden at det

A () ivbllver hverken kedeligt eller dyrt.
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isk med glinsende skeel, blomkalsbuketter, skiveost og sma

bunker havregryn. Hvem husker ikke madpyramiderne, der i artier

prydede veeggene i klasselokaler, skolekakkener og venteveerelser

landet over? Siden lanceringen af den forste madpyramide i 1976 er

kostradene med jeevne mellemrum blevet revideret. Senest i septem-

ber 2013, hvor Fadevarestyrelsen udsendte 10 nye kostrad, der skal
guide danskerne til en sundere og mere aktiv livsstil.

Men faktisk er de nye kostrad slet ikke sa nye endda. Grundlaeggende har kostra-
dene nemlig ikke forandret sig synderligt gennem arene. Det nye er udformningen,
der sa at sige skal gore det mere appetitligt for danskerne at sige farvel til fastfood og
goddag til fuldkorn.

Justeringen af kostradene skyldes bade, at forskerne hele tiden far ny viden om
ernaeriné, 98 atradene skal veere sa forstéelige som muligt for forbrugerne. 11976 hed
det “spis magert” og i de nye kostrad “vaelg magert kod og kedpaleeg”. Essensen er
den samme, men de nye rad er mere udspecificerede, forteeller Preben Vestergaard
Hansen, som er kandidat i human erneering og underviser i kostrad og ernzering pa
Professionshgjskolen Metropol.

De nye formuleringer af kostradene er rettet mod de indkgbsansvarlige i famili-

“erne, iseer kvinder i 30-40-ars-alderen, men samtidig haber Fodevarestyrelsen at fa
fgt iden nederste del af befolkningen, den gruppe danskere, der spiser mest usundt.
For selv om vi er blevet bedre til at spise frugt, grent og fuldkorn, er der et stykke vej
igen. Og sundhed er svaer at kommunikere ud i den brede befolkning, mener Preben
Vestergaard Hansen.

“At ga fra usund til sund kreever en livsstilseendring, og der er langt imellem kostra-
dene og de pizzaer og burgere, som mange danskere spiser. Vilever i et overflodssam-
fund, hvor vi spiser af lyst, og det resulterer i rigtig meget sukker og fedt,” fortzeller
han.

SMA SKRIDT | DEN SUNDE RETNING
Kostradenes anbefalinger om fuldkorn, fisk og alt andet end riiigeligt smer kan godt
lede tankerne hen pa en trist slankekur, men det behgver absolut ikke at vaere kedeligt
at spise efter kostradene, mener Preben Vestergaard Hansen. Man behgver nemlig
ikke folge samtlige kostrad til punkt og prikke, for sa bliver sundhedsidealet alt for
uopnaeligt. . s

“Et godt sted at starte er der, hvor skoen trykker i forhold til ens egne kostvaner.
Maéske spiser du masser af frugt og grent, men har en sod tand. Sa er det sukkerind-
taget, du skal szette ind over for. Eller maske spiser du meget lidt fisk. Sa kan det vaere
godt nok blot at spise lidt mere, selv om du ikke i forste omgang nar Fedevarestyrel-
sens anbefalinger. Det er sma skridt hen imod en livsstilseendring, men sma skridt kan
- ogsa veere gode skridt at tage,” mener Preben Vestergaard Hansen.
- Siden den forste madpyramide kom frem, er fem kostrad blevet til 10. Der
dog ingen grund til at kaste handklzedet i ringen af den grund,
~ fordet betyder ikke, at der er dobbelt sa meget at
= tage hensyn til. I den nye udform-
ning overlapper




nogle af kostradene
nemlig hinanden, s man kan
sla flere fluer med ét smeek ved blot at folge et
enkelt kostrad.

“Hvis man for eksempel skaerer ned pa kad,
skeerer man samtidig ned pa salt og fedt,” forklarer Preben
Vestergaard Hansen.
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DISCOUNT OG DASEMAKREL
Sund mad har leenge veeret under anklage for at veere alt for
dyr. I 2008 viste en undersogelse fra Fodevareinstituttet under
DTU imidlertid, at det kun ville koste den gennemsnitlige
dansker 50 kroner ekstra om maneden at 2endre madvaner

og spise i overensstemmelse med de daveerende otte kostrad.
Preben Vestergaard Hansen er enig.

“Det er en skrone, at sund mad er dyr mad. Billige eebler er
lige sa gode som dyre @bler, og grontsager kan man sagtens
spare penge pa, hvis man vaelger grove og danske varianter.
Skeerer man - som kostradene foreskriver — ned pa kad, sukker
og fede meaelkeprodukter, er der ogsa penge at spare. Usund
mad er faktisk meget dyrere, hvis man for eksempel spiser
meget fastfood,” forteeller han.

Hurtige losninger er til gengeeld helt okay, nar det geelder
fisk, for ernaeringsmeessigt er der intet i vejen med at knappe
en dase makrel i tomat op for at fa deekket familiens fiske-
indtag.

“Dasefisk som makrel og torskerogn er lige s godt som
frisk fisk, sa du kan sagtens fa discountudgaver af sund
mad,” forteeller Preben Vestergaard Hansen, som anbe-
faler, at man holder sig til Fodevarestyrelsens kostrad i
stedet for at fare vild i junglen af madtrends.

“Der kan godt veere elementer i de nye trends, der
holder, men overordnet ber man holde sig til Fedeva-
restyrelsens officielle kostrad, som er udviklet af
en stor gruppe forskere. Modsat mange af tidens
madtrends er der et videnskabeligt grundlag
for kostradene,” forklarer Preben Vestergaard
Hansen.

“Du gar jo heller ikke til slagteren med din
bil, men til mekanikeren, som har den faglige
ekspertise.” >
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Spis varieret

Med en varieret kost far du de nze-
ringsstoffer, du skal bruge for at holde
dig sund og rask. Spis ikke for meget,
og vaer aktiv, sd du holder en sund
vaegt og forebygger livsstilssygdomme.

Spis frugt og

mange grgntsager

Grontsager og frugt indeholder mange
af de mineraler og vitaminer, du skal
bruge for at holde kroppen sund og
rask og forebygge hjerte-kar-sygdom-
me, type 2-diabetes og visse former

for kraeft.

Spis mere fisk

Fisk indeholder fiskeolier, selen, jod
og D-vitamin, som kroppen har brug
for. Spis fisk mindst to gange om ugen,
s& mindsker du risikoen for hjerte-kar-

sygdomme.

Veelg fuldkorn

Fuldkorn indeholder kostfibre,
vitaminer og mineraler og er med til
at forebygge hjerte-kar-sygdomme,
type 2-diabetes og forskellige typer
af kreeft.

Vaelg magert
kod og kadpalaeg

Ked indeholder proteiner, mineraler
og jern, som kroppen har brug for.
Vaelg magert ked, s8 du far de gode
nzeringsstoffer og mindre maettet fedt,
der kan give hjerte-kar-sygdomme.

Vaelg magre
mejeriprodukter
Mejeriprodukter indeholder protein,
vitaminer og mineraler, men ogs3
maettet fedt, som i for store maeng-
der kan sge risikoen for livsstilssyg- ]

domme.

Spis mindre maettet fedt
Fedtet i maden giver kroppen livs-
nedvendige fedtsyrer og vitaminer,
men for meget maettet fedt kan oge
risikoen for overvaegt og livsstilssyg-
domme.

Spis mad med mindre salt
For meget salt haver blodtrykket,
hvilket giver sget risiko for hjerte-
kar-sygdomme. Et hgijt saltforbrug
er ogsa en risikofaktor for visse

typer af kraeft.

Spis mindre sukker
Hvis du f&r mange tomme kalorier fra
sukkerholdig mad og drikke, optager

de pladsen for den sunde mad og ger
det svaert at f3 de nedvendige vitami-
ner og mineraler.

rik vand i stedet for sodavand eller
saft for en sund vaegt.

Kilde: Fpdevarestyrelsen/altomkost.dk



PASTINAK MOD IMPOTENS

[ 1700- og 1800-tallets kogebager kunne

man blandt andet leese, at pastinak kunne
afhjeelpe rejsningsproblemer. Dette og mange
andre kostrad var i ferste omgang blevet
nedskrevet i munkenes leege- og urtebgger og
derfra overfert til de folkelige kogebager.
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NERVQS FOR £G

[ 1970'erne kom der nogle undersagelser omkring sammenhaengen mellem
kolesterol og hjerte-kar-sygdomme, som gjorde mange danskere nervese for
at spise aeg. Frygten var imidlertid overdreven, da Fedevarestyrelsen siden har
pépeget, at det er meget forskelligt fra person til person, hvor mange zeg om
ugen man kan spise, uden at det pavirker kolesterolindholdet.

STRA

VN

Guide

gennem tiden

Selv om staten farst i 1970erne begyndte at udsende
officielle kostr&d, har det aldrig skortet p& mere eller mindre
brugbare réd om, hvad vi bar og ikke ber putte i munden.
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INGEN RA HAVREGRYN

Danskerne har i mange &r startet da-

FIT MED FEDT OG PROTEINER

Atkins-kostplanen blev i 1950%erne udviklet af den
gen med havregryn og meelk, men for amerikanske hjerteleege Robert Atkins. Kort fortalt gar
1930%erne var det faktisk utaenkeligt at  kostplanen ud p3 at spise masser af protein og fedt,
servere r3, valsede havregryn, da det, men nzesten ingen kulhydrater. Det vil sige masser af
ifolge tidens erneeringsanbefalinger, fedt ked, ost, flode, smer, mayonnaisesalater, nedder og

var helt ufordgjeligt. olier, men intet bred, ris, pasta og kartofler.
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FRUGTYOGHURT | STEDET FOR YMER

11984 blev ymer erstattet af frugtyoghurt i kostpyramiden.
Senere samme &r blev man dog opmaerksom p4, at det ikke
var s& hensigtsmaessigt at anbefale sukkerholdig frugt-
yoghurt, s3 Brugsens kostpyramide-plakat blev ekstraordi-
neert genoptrykt med yoghurt naturel i stedet.
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SPIS EFTER DIN BLODTYPE

Ophavsmanden til blodtypedizeten er den
amerikanske naturopatiske leege Peter J.
D’Adamo, som har udviklet en teori om, at
vores blodtype betyder meget for, hvordan
vi skal spise og leve vores liv. Ifelge teorien er
vi forskelligt indrettet i vores evne til at téle,
optage og omszette mad. Ved at spise rigtigt
i forhold til vores blodtype skal vi, ifelge Dr.
D’Adamo, kunne bevare sundheden, leve
lzengere og kunne holde vores idealvaegt.
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MALK ELLER EJ

For f& &r siden belgede debatten

om, hvorvidt man burde drikke
mazelk eller ¢j, blandt andet pa bag-
grund af de kontroversielle beger
‘Kernesund familie’ og ‘Meelk og
sundhed. Hvad er det, du drikker?".
Sidstnaevnte haevdede, at maelk er : isil
iden har nye undersog
at der ikke er sammenhang
grapefrugt og brystkreft.

skyld i alle livsstilssygdomme, men
myndigheder og forskere frarddede
helt at afskrive maelken.
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STENALDERKOST

Eller paleeo-kost, som diseten ogsa kaldes, gar ud p3, at vi skal spise den samme mad, som vores for-

TE MOD HUDENS
ALDNINGSTEGN

feedre spiste i jaegerstenalderen for 10.000 &r siden. Argumentet er, at menneskets dna ikke har endret

sig synderligt i den periode, og derfor skal vores madvaner bringes tilbage til stenalderen, hvis kosten Drik mindst to kopper gren
skal passe til vores evolutionsniveau. Kort sagt er alle fedevarer, som er kommet ind med landbrugs- te hver dag. Drik tilsvarende
revolutionen, bandlyst. Man skal spise, som en stenaldermand ville gere. Ifzlge palaco-dizetens kostrad mindre kaffe eller sort te, hvis
skal man blandt andet spise meget ked, fisk, frugt og grent og holde sig fra alle kornprodukter som bred ~ du drikker det i forvejen. Gren
og pasta. Nogle mener ogs, at meelkeprodukter er forbudt. | Kebenhavn har den danske stjernekok te indeholder forskellige anti-
Thomas Rode 8bnet restauranten Palaeo, som udelukkende serverer stenaldermad. oxidanter, der mindsker rynker.
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Gron te skulle
blandt andet
forebygge kreeft
og slidgigt.

KOSTRAD
I UDLANDET

| Japan lyder det ferste rdd “nyd maden”.

¥ %

Spanien har pd det nederste, og dermed
vigtigste, trin i madpyramiden begreber
som samveer og tilstreekkeligt med hvile.

*

| Thailand lyder et af kostradene “spis ren
og sikker mad”.

| USA fandtes der indtil 2011 hele 12
kostpyramider, s8 man kunne folge den,

BN
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der passede til ens ken, alder og fysiske
aktivitetsniveau.

>%

11982 fik Grgnland sin ferste kostpyrami-

de, der, ud over at veere vendt pa hovedet,
indeholdt fedevarer som skibskiks, hval-
ked, sortbaer og rensdyrked.

Kilder: Det Etiske R&d, videnskab.dk, slankedoktor.dk, E
drdk, cancerdk, Metroxpress, politiken.dk, Wikipedia,
s = iform.dk, madpyramiden.dk, sygdoms.com, helsenyt.
- = com, netdoktor.dk, klimakost.dk, stopspildafmad.dk
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KLIMAVENLIGE
KOSTRAD

Fodevareforbruget star for en betragtelig
del af danskernes CO2-regnskab. Men det
behover faktisk ikke at veere szerlig sveert at
Jfa engod klimasamvittighed, samtidig med
at du spiser sundt.

% Spis mindre kad
Skift en stor del af kedet ud med grent-
sager. Grentsager er den mest klima-
venlige fedevaretype, og naesten uanset
hvor de kommer fra, belaster grentsager
klimaet mindre end ked. Den helt store
klimasynder er okseked pa grund af
drivhusgassen metan, som keger udander,
og som frigeres fra gadningen. Et kilo
okseked belaster klimaet 24 gange mere
end et kilo guleredder eller andet gront,
som er dyrket pa friland. N&r du veelger
kad, sa spis mere kylling og mindre redt
kad som okseked og lam.

* Spis grontsager i seeson

Spis grentsager fra friland, og nér de er
i seeson. Grantsager dyrket pé friland
er bedre for klimaet end grentsager,
som er dyrket i drivhus, fordi der skal
store maengder energi til at opvarme et
drivhus. Klimabelastningen afhaenger
ofte mere af, hvordan grentsagerne er
produceret, end hvor langt de er trans-
porteret, og derfor er det ikke altid mere
klimavenligt at spise lokale varer.

*# Tag cyklen eller ga, nar du
kober ind
Det har stor betydning for klimaregnska-
bet, hvordan du selv transporterer dine
varer hjem. Hvis du kerer fem kilometer
i bil for at kebe et kilo svineked og hjem
igen, fordobler du svinekedets aftryk pa
klimaet.

*# Smid mindre mad ud
Danskerne smider tusindvis af tons spi-
selig mad i skraldespanden i stedet for
at spise det. Det omfattende madspild
koster danskerne 16 milliarder kroner
om aret. Det kan alts8 bade gavne
klimaet og dit eget husholdningsbudget
at servere restemad eller lave nye retter
af aftensmaden fra i gar.

RAWFOOD SLANK MED CHOKOLADE
Rawfood er, som navnet antyder, r4 mad. En ny spansk undersegelse viser, at
Eller i hvert fald naesten. Filosofien bag der kan vaere en sammenhaeng mel-
Rawfood er, at maden ikke m& opvarmes lem regelmaessigt chokoladeindtag
over 42 grader, for s& zendres den kemiske og vaegttab. Herhjemme er forskerne
sammenszetning af maden, hvilket nedsast- dog skeptiske, da undersagelsen indtil

ter den naeringsmaessige veerdi. Jo kraftigere videre kun bygger p& et enkelt befolk-
opvarmning, jo sterre sendring af maden. ningsstudie.
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