En sund livsstil

Spis sundt!

Hvorfor skal jeg spise sundt?

Du skal spise sundt, fordi din krop har brug for energi, sa du kan lege, taenke kloge tanker og dyrke idraet. Det
er en god ide at spise tre hovedmaltider og to til tre mellemmaltider om dagen. Pa denne made far din krop
tilfart energi naesten hele tiden, og det gger din forbraending. Uanset hvor meget du spiser om dagen, skal det
dog vaere sundt og varieret.

Taenk dig om, for du springer et maltid over!
e Morgenmad er dagens vigtigste maltid

e Frokost hjaelper dig til at bevare koncentrationen

e Spis sunde mellemmaltider — det gi'r energi!

Nar du spiser sundt og varieret, far du hgjst 30% af din energi fra fedt, 50-60% fra kulhydrater og 10-20% fra
protein, samtidig med at du far daekket dit vitamin- og mineralbehov. Procentfordelingen skal forstas som et
gennemsnit for din kost som helhed, set over hele dagen, og altsa ikke for det enkelte maltid. P4 tallerkenen
kan du se, hvordan de enkelte fgdevarer fordeler sig i forhold til det, du skal spise.

frugt & grent l‘\(:' kartofler, ris,
; - pasta & bred

fisk, ked, ost & ag

Vitaminer og mineraler

Nar du spiser sundt og varieret, far du daekket dit behov for vitaminer og mineraler. Iseer frugt og grgntsager er
rige pa mineraler. Faktisk er vitaminer og mineraler ret vigtige for din krop. Vitaminer er det, der holder krop-
pen og dine organer i gang. Man kan sige, at de har samme virkning som kaeden pa din cykel.

Der findes 13 kendte vitaminer, som naesten alle sammen har et bogstav som A, B, C, D, E. Du har behov for
alle slags vitaminer, og det behov far du daekket ved at spise mange forskellige slags frugt og grantsager.

Kroppen bruger mineraler til at f& vitaminerne til at virke. De er en form for byggesten i kroppen. Mineralet cal-
cium (kalk) er kroppens vigtigste mineral og bruges f.eks. til at opbygge dine knogler og taender. Du kan derfor
slet ikke undvaere mineraler.



De fleste mennesker far deres vitamin- og mineralbehov daekket ved at spise sundt og varieret. Hvis du er over
10 ar, skal du spise 600 gram frugt og grgnt om dagen. Hvis du er under 10 ar, skal du spise 400 gram. Du ma
dog gerne spise mere, hvis du ogsa spiser andet end grant, dvs. kad, fisk, pasta, ris, osv.

Hvordan far jeg energi fra maden?

Vitaminer og mineraler er det, der far kroppen til at fungere — de 'holder gje’ med, at alt karer, som det skal.
Mad indeholder desudenen masse energi, som vi far fra det, der kaldes naeringsstoffer. Naeringsstoffer, som
kroppens 'motor’ kan braende af, sé du far energi til at ga i skole, lege eller dyrke idreet.

Der findes tre energigivende neaeringsstoffer:
e Kulhydrater

e Protein

e Fedt

Kulhydrater
Kulhydrater er en meget vigtig energikilde for din krop, og meget af din energi skal derfor komme fra kulhy-
drater. De findes isaer i kartofler, ris, pasta, brad, frugt og grant i form af stivelse, sukker og fibre.

Protein

Proteiner er kroppens byggesten. De bruges til at opbygge:

® nyt veev, hvis du f.eks. har skrabet din albue.

e enzymer, som hjaelper med at fordgje den mad, du spiser.

e hormoner, der er med til at styre, hvor meget du vokser.

e celler, som alle levende organismer bestar af. Et menneske bestar af milliarder af celler.

Protein findes bl.a. i kad, fisk, fjerkrae, maelkeprodukter, ost og ag. Du skal bruge faerre proteiner end kulhy-
drater om dagen.

Fedt

Du kan ikke undveere fedt i din kost. Fedt er en vigtig energikilde for din krop. Det bruges bl.a. i opbygningen
af kroppens vaev og til at udnytte fedtoplaselige vitaminer. Du ma bare ikke fa for meget fedt, sa saetter det sig
pa kroppen, og du bliver tyk.

For at undgé at spise for meget fedt er det en god ide at vaelge magert kad som f.eks. kalkun eller kylling. Det
er 0gsa en god ide at spise fisk og bruge olie frem for smar. Du kan ogsa skaere fedtkanten fra pa dit ked.

Hvor meget kan jeg spise?

Det er sveert at give et klart svar pa, hvor meget mad lige praecis du skal spise. Det kommer helt an pa din
hajde, vaegt, alder, hvor aktiv du er, og om du er en dreng eller pige. Der er dog enkelte regler, du kan fglge.
F.eks. skal bgrn under 10 ar spise minimum 400 gram frugt og grgntsager om dagen, og bgrn over 10 ar skal
spise minimum 600 gram.

Derudover er det sundt, hvis du spreder dine maltider ud over dagen. Hvis du bliver meget sulten i Igbet af da-
gen, kommer du nemlig let til at spise for meget og forkert, fordi kroppen raber efter hurtig energi. Den slags
sult tilfredsstiller vi mennesker ofte med slik og andre usunde snacks. Derfor bar du spise flere mindre men
sunde maltider. Pa den made vil din krop hele tiden have noget at producere energi af, og du undgar at blive
fristet til at spise usundt.



Veer aktiv!

Dyrk motion 60 minutter om dagen

Det er vigtigt at dyrke motion for at forbraende overfladige kalorier og dermed bevare en sund og steerk krop.
Selvom du er tynd, er det ikke seerligt sundt, hvis din kondition er darlig. Du bliver nemlig hurtigere forpustet,
og din krop bliver hurtigt traet. Hvis du bade vejer for meget, og din kondition samtidig er darlig, bliver din krop
hurtigt overbelastet. Det kan ggre dig treet, ukoncentreret og doven.

Samtidig er chancen for, at du bliver syg, nar du bliver seldre, meget starre, end hvis du holder dig i god form
og spiser sundt. Derfor skal du, hvad enten du er tyk eller tynd, dyrke motion mindst 60 minutter om dagen. P
den made kan du opna en sund livsstil.

Kalorier ind, kalorier ud - find balancen!

Det er en balancegang at opna en sund vaegt. Mad er det braendstof, kroppen bruger som energi. Ma&ngden
af den energi, der findes i maden, kaldes kalorier. Jo flere kalorier du spiser, jo mere energi far du. Din krop
forbraender hele tiden kalorier — nar du laber, cykler, gar og endda ogsa, nar du sover.

Din vaegt er i balance, nar maengden af de kalorier, du spiser, svarer til maengden af de kalorier, du forbraen-
der. Jo mere motion du dyrker, jo flere kalorier forbraender din krop. For at opna den rette balance mellem
den mad, du spiser, og den mangde motion, du far, skal du se pa kalorier ind, kalorier ud-regnskabet for hele
dagen. Husk, at det er i orden, at du indimellem er god ved dig selv, hvis du opvejer det med at spise endnu
sundere og motionere endnu mere dagen efter.

Hvordan kan jeg tabe mig?
Nar du spiser for mange kalorier i forhold til dit aktivitetsniveau, bliver de ekstra kalorier omdannet til fedt. Hvis
du gnsker at tabe dig, bliver du ngdt til at indtage faerre kalorier og vaere mere aktiv. Nogle eksempler:

® Du bgr vaere aktiv i 60 minutter hver dag. Bare det at cykle eller lege i stedet for at se tv hjaelper. Det er
endda sundt at rydde op pa dit vaerelse, og sa er det ogsa sjovt, synes du ikke?

¢ Nogle fgdevarer indeholder flere kalorier end andre. Chips og slik indeholder en masse kalorier, mens grgnt-
sager og frugt kun indeholder fa kalorier. Du kan kontrollere dit kalorieindtag ved at vaelge fgdevarer, der
indeholder feerre kalorier.

Nemme tips til at nedszette dit kalorieindtag

e Huvis du bare ikke kan lade vaere med at spise en burger, slik eller chips engang imellem, sa prgv at ngjes
med halvdelen af det, du ellers ville spise. Det betyder, at du indtager halvt s& mange kalorier.

e Drik vand i stedet for sodavand og saftevand; de indeholder nemlig mange kalorier.

¢ Spis frugt i stedet for chokolade. Der er ikke noget sa godt som frisk frugt.

Det vigtigte, du skal huske om vaegt og fadevarer, er, at du altid skal sammenligne dit kalorieindtag med dit
aktivitetsniveau.



