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Mad- og maltidspolitikkens byggesten

Visioner for sundhedspolitikken i

Norddjurs Kommune
Formal
Ngglehulsmaerket
Fuldkornsmaerket
@kologi/veaelg dansk

Fedevarestyrelsens 10 kostrad
-spis varieret
-magre mejeriprodukter
-veelg fuldkorn

Fedevarestyrelsens 10 kostrad
-spis magert kgd
-spis fisk
-spis frugt og gront
Fedevarestyrelsens 10 kostrad
-spis mindre salt
-spis mindre sukker

-drik vand
-spis mindre maettet fedt

Gi” madpakken en hand

Omrade Aunings praksis pa baggrund af

den forskningsbaserede viden
omkring sunde maltider til bgrn

Afsluttende bemaerkninger
-links.

Vi er inspireret af Norddjurs Kommunes sundhedspolitik om,
at livsstilen grundlaegges i barndommen og ungdommen.

Hvis bgrn og unge introduceres for sunde vaner tidligt, er
der gode chancer for, at disse vaner bibeholdes.



FORORD

Hvorfor en mad— og maltidspolitik i Omrade Auning?

Mad- og maltidspolitikken
tager bl.a. udgangspunkt i
Norddjurs Kommunes sund-
hedspolitik.

B estyrelsen i Omrade Auning gnsker at 3 en falles mad— og maltids-
politik for 0-6 ars omradet, altsa dagplejen, vuggestuerne og bgrne-

haverne med plads til forskellighed.

Mad- og maltidspolitikken skal veere realistisk i praksis, og bygge pa

langsigtede mal i forhold til, hvad der er bedst for bgrnene.

Der har veeret nedsat en arbejdsgruppe bestaende af foraeldre fra Bette-bo

og Bgrnehuset Malkevejen, medarbejdere fra dagplejen, vuggestuerne,

bgrnehaverne og ledelsen.

Bestyrelsen har godkendt mad- og maltidspolitikken for Omrade Auning

d. 4. dec. 2017.

Mad- og maltidspolitikkens byggesten:

-Fedevarestyrelsens 10 kostrad

-Ngglehulsmaerket

-Fuldkornsmaerket

-Pkologi/veaelg dansk

Mad- og maltidspolitikken
skal bidrage til, at bgrnene
trives og har energi til
dagens aktiviteter.

&'
o
S\

Visionen for sundhedspolitik-
ken i Norddjurs Kommune er:

“Norddjurs Kommunes sundheds-
politiske vision er, at alle borgere
har et sundt, meningsfyldt og aktiv
liv. Kommunen og borgerne arbej-
der i feellesskab for, at sundhed
bliver en naturlig del af alle bor-
gers hverdag”

Gode sundhedsvaner grundlaegges
fra fedslen og skal bevares hele
livet. De gode sundhedsvaner er
vigtige for bgrns psykiske og socia-
le trivsel og leering.

Mad- og maltidspolitikken tager
afseet i forskning pa omradet.

Formal:
Omrade Aunings mad— og maltids-
politik skal bidrage til:

* Sunde og glade bgrn, der trives
og har energi til dagens aktiviteter.

¥ At modvirke sygdomme, fejl-
ernaring, overvaegt og undervaegt.

*At fremme bgrn fysisk, psykisk
og sociale udvikling.

e At bgrn udvikler madmod og
madglaede.

e At synligggre mad— og méltids-
politikken i praksis.



NAOGLEHULSMARKET

Miljg— og Fedevareministeriet

Fgdevarestyrelsen tager sig
af regler pa veterinaer- og
fegdevareomradet og sikrer,
at reglerne bliver overholdt
via vejledning og via kontrol
med fgdevarer, foder, lan-
dets slagterier og veterinaere
forhold.

FULDKORNSLOGOET

Du kan finde fuldkornslogo-
et pa hele 800 produkter pa
markedet, der rummer bade
brgd, mel, morgenmadspro-
dukter, knaekbrgd, ris, pa-
sta, grod, knaekkede kerner,
flager og gryn. Og der kom-
mer hele tiden nye produk-
ter til, s kig efter det oran-
ge fuldkornslogo nar du
handler.

IVI iljp— og Fedevareministeriet har i samarbejde med de norske og
svenske fgdevaremyndigheder fastsat kriterierne bag Ngglehullet.
Anbefalinger til indholdet af fedt og maettet fedt, sukker og fuldkorn samt
fiber, er baseret pa forskningsresultater og afstemt med branchen og ek-
sperter.

Ngglehulsmeerket er et officielt ernaeringsmaerke, der ggr det nemt for
forbrugerne at veelge sundere fgdevarer. Med Ngglehullet sparer vi pa
fedt, sukker og salt og far flere kostfibre og fuldkorn. Kig efter maerket
pa alle slags fedevarer fra kgd, faerdigretter og kornprodukter til frugt,
gront, fisk og fedtstof og alt det ind i mellem. Kun fgdevarer, der bidrager
til en sund og varieret kost, kan blive Ngglehulsmaerket.

Fuldkornslogoet er det logo, der ggr det nemt at vaelge fuldkorn. Fuld-
kornslogoet sikre dig en vare med masser af fuldkorn. Det betyder, at alle
kornets dele er med, ogsa kim og skaldelene, hvor de fleste fibre, vitami-
ner og mineraler sidder. Fuldkorn kan veere helt, knaekket eller malet til
mel, men uanset formalingsgraden rummer det stadigt alle vigtige nze-
ringsstoffer, som et korn bestar af.

Herud over stiller Fuldkornslogoet krav til indholdet af fedt, sukker, salt

og kostfibre i produkter med Fuldkornslogoet.




DOKOLOGI

A
VELG
DANSK

Du kober
-pmigir

@kologi/Veelg dansk i Omrade Auning

@kologiske fgdevarer er
fremstillet efter principper,
der tager hensyn til miljg og
dyrevelfeerd. Der er fire
gode grunde til at vaelge
gkologi:

1.Du beskytter natur og

grundvand.

2.Du far feerre tilseetnings-
stoffer.

3.Du stgtter gget dyrevel-
feerd.

4.Du sparer dig selv for
sprgjtemidler.

Det rode @-maerke med
teksten 'statskontrolleret' er
et dansk kontrolmaerke.
Meerket forteeller, at det er
de danske myndigheder, der
fgrer kontrol med de garde
og virksomheder, der pro-
ducerer, forarbejder, pakker
eller maerker varerne i Dan-
mark.

IVI ad og maltidspolitikken i Omrade Auning er baseret pa en helheds-
orienteret teenkning omkring det enkelte barns sundhed i forening
med det miljg, bgrnene opvokser i. Derfor har vi sat os det mal, at de
grundlaeggende ravarer i bgrnehaver og vuggestuer fortrinsvise er danske
gkologiske eller dansk producerede.

Valg af gkologiske ravarer er frivilligt for dagplejen.

Vores baggrund for dette valg er sundhedsstyrelsens optegnelser, der er
listet op nedenfor:

@kologiske fgdevarer er som ud- Ved at kpbe gkologiske fgde-
gangspunkt produceret uden brug af varer er vi med til at fremme bed-
sprojtemidler, og kun ganske fa til- re dyrevelfeerd og en mere miljg-
saetningsstoffer er tilladt i gkologi- rigtig produktion, samtidig med at
ske fgdevarer. du reducerer dit indtag af pesti-

cidrester gennem kosten.

Generelt bruger gkologiske producenter

mindre antibiotika. Dyrene skal ga dobbelt sa
lang tid efter behandling med antibiotika i.f.t
konventionelle, for de ma sendes til slagtning.




FODEVARESTYRELSENS
10 KOSTRAD

Fundamentet for kostradene er bade videnskabelig ernze-

ringsforskning, og kulturbaerende elementer fra dansk
fedevareproduktion og maltidstraditioner.

Vi skal spise os maette i sunde maltider. Spise forskellige grgnsager,
frugt og fuldkornsprodukter hver dag. Varier mellem forskellige typer

\ varieret, ikke fisk, magre mejeriprodukter og magert kgd hen over ugen. Kartofler hgrer
| for meget

2 .og vaer fysisk
aktiv

med i en varieret kost.

/*\wh ' Vi er blevet bedre til at spise frugt og
Y

gront og fuldkorn. Men vi spiser stadig

for lidt fisk og gr@nsager og for meget

salt, sukker og meettet fedt.
e

H old igen med at bruge mejeriprodukter med hgjt fedtindhold.
1/4-1/2 liter maelkeprodukter dagligt er passende i forhold til danske
Vzelg magre madvarer. Nar man spiser sundt, er der ogsa plads til to skiver mager ost

mejeriprodukter svarende til 25 gram.

Vi er blevet bedre til at drikke mager
maelk, men vi spiser for meget af de
fede oste. Mejeriprodukter indeholder
bade protein og mange forskellige vita-
miner og mineraler og er blandt andet

ogsa en vigtig kilde til calcium.

F uldkornsmaerket er garanti for et hgjt indhold af kostfibre og fuldkorn i
brgd, gryn, mel, morgenmadsprodukter, ris og pasta. Fuldkorn findes i
Vaelg % mad, der er lavet af kornprodukter, hvor hele kornet er taget med.

fuldkorn -3. 75 gram fuldkorn svarer f.eks. til 2 dl havregryn og en skive fuldkornsbrgd.

Valg rugbrgd eller andet fuldkornsbrgd
til madpakken.




FODEVARESTYRELSENS
10 KOSTRAD

®lg ked og kédprodukter med maks 10% fedt, fierkrae, fisk, ag,
gronsager eller baelgfrugter som palaeg.

Vaelg magert
kad og

De fleste kvinder spiser den anbefalede
mangde k@d. Det samme geelder kun
halvdelen af maendene. Begge kgn spi-
ser generelt for meget kgdpalaeg. Kad
indeholder proteiner, mineraler og jern,

som kroppen har brug for .

Vaelg mellem de forskellige fisketyper, sa bgrnene far bade magre og
fede fisk.

Friske fisk og frossen fisk er lige sunde.
Ideer: makrel—torsk—sej—Ilaks—sild—
fladfisk—rejer—rogn—muslinger.

‘ Vaelg gront og/eller frugt til mellemmaltiderne. Fglg saesonen for frugt
@ og grgnt og tilbyd det i en form, der passer til bgrnenes alder og

Spis frugt = udvikling.

og mange

gronsager

De fleste af os spiser frugt og grgnsager
’f{?‘ hver dag, men vi kan med fordel spise
' endnu flere grgnsager. Grgnsager og
# frugt indeholder mange af de mineraler
e

og vitaminer, som du skal bruge for at

! (- :
> ‘ . ¢ holde kroppen sund og rask.

F
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FODEVARESTYRELSENS
10 KOSTRAD

5

Spis mad med
mindre salt

Spis mindre
sukker

Ved at ga efter Ngglehullet og Fuldkornsmaerket findes madvarer med
mindre salt. Vi bruger flere krydderier og krydderurter i maden i ste-
det for salt. Vi smager maden, f@r vi salter —bade nar vi laver mad og ved
bordet.

Vi spiser for meget salt, da vi dagligt far 8
-10 gram salt igennem maden. Du kan
med fordel seenke dit indtag med cirka 3
gram dagligt. Det svarer til 1/2 tsk.

Vi anvender mindst muligt sukker i maden. | stedet anvender vi det
naturlige sukker, der er i frugt og madvarer. Vi gar efter Ngglehullet
og Fuldkornsmeerket ved indkgb af madvarer.

D rik vand til alle maltider og i Igbet af dagen

Kroppen har brug for vand for at funge-
re optimalt. Vand dakker dit vaeskebe-
hov uden at bidrage med ungdvendige
kalorier. Nar du drikker vand i stedet
for drikke med tilsat sukker, sa er det
nemmere at na eller opretholde en
sund veegt.

A nvend planteolier. f.eks. rapsolie og olivenolie, flydende margarine og
blgd margarine i stedet for smgr, smgrblandinger og hard margarine.
En tommelfingerregel er, jo blgdere margarinen og smerret er ved
kgleskabstemperatur, jo mere umaettede fedt

indeholder det.




GlI' MADPAKKEN EN HAND

Madpakkehanden med dens
fem fingre er en enkel huske-
model for, hvad der skal i
madpakken.

En lekker, varieret og sund
madpakke indeholder varer
fra fem madvaregrupper — en
for hver finger.

T

/

MADPAKKER
VUGGESTUER OG
BORNEHAVER
Madpakken er foreldrenes

ansvar. Foraeldre kan lave
madpakken efter “gi” mad-
pakken en hand” indehol-
dende frugt, grgnt, kad, fisk
og brgd.

Forzldre og personale kan
veere i dialog omkring bar-

nets madpakke for at inspi-
rere til madpakken.

Madpakken skal give god
energi til barnets dag.

Bgrnene tilbydes vand til

| maden.
AN

~_ -

\

D et kan vaere en udfordring at lave en sund, neerende og interessant
madpakke. Men hvis du giver madpakken en hand, og s@rger for at
de fem dele, som du ser nedenfor er med, sa bliver det lidt nemmere. Ga
efter Ngglehulsmaerket og Fuldkornslogoet nar du handler. Madpakke-
handen med dens fem fingre er en enkel huskemodel for, hvad der skal i
madpakken. En leekker, varieret og sund madpakke indeholder varer fra
fem madvaregruppe—en for hver finger.

Grgnt - gnavegrgnt, salat eller palaeg
Brod - helst rugbred eller groft bred
Palaeg - kylling, kgd, ost eller seg
Fisk - mindst en slags fiskepalaeg

- det friske og spde.

Det er en ingrediens for hver finger. Den handfuld er nem at huske, bade nar man kgber ind - uden indkgbssed-

del, og ndr man smgrer madpakken. Ga efter Ngglehulsmaerket og Fuldkornslogoet nar du handler.
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OMRADE AUNINGS

praksis pa baggrund af den forskningsbaserede viden omkring sunde maltider til bgrn

Morgenmad
Dagplejen
Vuggestuerne
Bgrnehaverne

Fgdselsdage

Bgrnehaver og
vuggestuer

10

Praksis

Hvis bgrnene ikke har spist morgenmad
hjemmefra eller hvis bgrnene er mere sultne,
tilbyder vi morgenmad til bgrnene i samrad
med foraeldrene.

Vi tilbyder morgenmadsprodukter maerket
med Ngglehulsmaerket , for at sikre et hgjt
indhold af kostfibre fra fuldkornsprodukter-
ne, og et lavt indhold af raffineret sukker
samt fedtstof.

Vi tilbyder ikke bordsukker.
Morgenmadsprodukterne er:

-havregryn

-havregrgd

-havrefras / rugfras.

Praksis

Nar bgrnene er hjemme til fgdselsdag, er det
foraeldrene, der planlaegger, hvad der skal
spises. Alt skal spises hjemme hos barnet.
Der ma ikke medbringes noget, f.eks. slikpo-
ser med tilbage til bgrnehaven. Vi gnsker at
mindske sukkerindtaget for bgrnene, nar der
holdes fgdselsdag i bgrnehaverne og vugge-
stuerne.

Mzlkevejen:

Vuggestuen og bgrnehaven kan ga til fedsels-
dag hjemme hos bgrnene. Nar der holdes
fedselsdag i bgrnehaven, ma foraeldre kom-
me med grovboller, frugt og grgnt. Der serve-
res vand til maden.

Bette-bo:

Kommer ikke hjem til fedselsdag. Derfor hol-
des manedens fgdselsdag. Bgrnehaven er
veert for de aktuelle bgrn den maned. Den
sidste fredag i maneden holdes fzlles fgd-
selsdag.

Menu: frugt, grent, groft brgd.

Vuggestuen og bgrnehaven bager og
forbereder med bgrnene. Der serveres

vand til maden.

Dagplejen:

Kan ga til fadselsdag hjemme hos barnet.
Hvis barnet komme i dagplejen pa dagen,
holdes fgdselsdagen i dagplejen.

Forzeldre medbringer det, som bgrnene skal
spise. | dialog med foraeldrene kan dagplejer-
ne inspirere til at se i mad— og maltidspolitik-
ken i forhold til, hvad der kan serveres til
fedselsdagene.

Faktaboks

Maelk:

Indtil 1 ar modermaelkserstatning.

Fra 1 ar letmaelk

Fra 2 ar skummet-, mini— og keernemaelk.

Melkemangden pr dggn:

Afhaengigt af hvor meget barnet spiser, har det brug
for mellem ca. 5 og 7,5 dl malk og maelkeprodukter
om dagen, nar det er 9 mdr.

Fra 1-arsalderen falder maengden til ca. 3,5 dl.

Det er foraeldrenes ansvar, at bgrnene far den meael-
kemangde, de har brug for i et dggn.

Faktaboks

6 ud af 10 bgrn og 4 ud af 10 voksne far for meget
sukker.

Over 80% af sukkeret far vi fra slik, sodavand, is og
kager. Vi far ca. 10% fra sgde morgenmadsprodukter
og syrnede maelkeprodukter med tilsat sukker, som
f.eks. frugtyoghurt.

Mad og drikke med meget sukker gger desuden risi-
koen for at blive overvaegtig og fa hulle i teenderne.




Forzldrearrangementer

Traditioner/maerkedage

Dagplejen,
vuggestuer og
bgrnehaver

Maddage

Bgrnehaver og vuggestuer

Bgrn med allergi

Dagplejen, vuggestuer og bgrnehaver.

Forzldres bevidste holdning omkring
barnets kost.

p
o)

Allergimaerket

Praksis
Hvis foraeldre skal medbringe noget mad til foraeldrearrangementer, er det for-

ldrenes valg, hvad de gnsker at medbringe. Foraeldrene kan lade sig inspirere
af mad— og maltidspolitikken.

Hvis der bestilles mad udefra, skal det vaere inspireret af mad— og maltidspolitik-
ken.

Mad til arrangementer som vi tilbereder, skal veere med udgangspunkt i mad—
og maltidspolitikken.

Praksis

Pa maerkedage som f.eks. bgrnehavens fgdselsdag, festibgrneval, dagplejernes
dag og traditioner omkring fastelavn, paske, foraeldrekaffe, bedsteforaeldredage
m.m. tages der udgangspunkt i vores mad— og maltidspolitik.

Til sommerfest og julearrangementer holder vi fast i vore traditioner, hvor for-
xldre f.eks. medbringer kager og der spises a&bleskiver m.m.

Til discofester serveres der slushice.

Praksis

Mzlkevejen:

6 gange om aret er der maddage i hver base/team. Menuen planlaegges sam-
men med bgrnene. Bgrn/foraeldre medbringer ingredienser til maddagen. Man
kan inspirerer foraeldrene til at indkgbe ud fra mad— og maltidspolitikken.

Bette-bo:

Forzeldreradet vil indsamle 150 kr. pr. barn pr. ar til maddagene. Der vil vaere 11
maddage om aret. Der tages udgangspunkt i mad— og maltidspolitikken.

Praksis

Vi tager hensyn til bgrn med allergi, der er leegedokumenteret. Bgrn med allergi
i dagplejen, skal selv medbringe den mad/drikkelse, som barnet ma fa.
Hensynet aftales individuelt med foreeldrene. Barnet ma ikke fgle, at det er
anderledes—derfor laver vi et alternativ.

Vi tager hensyn til familier med bevidst holdning omkring barnets kost, som
f.eks. vegetarer, veganer og andre kostvaner i et samarbejde med foraldrene og
med udgangspunkt i Omrade Aunings mad— og maltidspolitik.

KILDEHENVISNINGER

Sundhedsstyrelsen
Alt om kost—Fgdevarestyrelsen

INSPIRATION:
Mayers bog: "Madglaede”
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AFSLUTTENDE BEMAZRKNINGER

Vi haber, at denne folder om vores mad- og maltids-
politik i Omrade Auning, har inspireret undervejs, og
at du/I har lyst til at tage nogle ideer til Jer.

NYTTIGE LINKS TIL MERE INSPIRATION

Ngglehulsmaerket: http://altomkost.dk/noeglehullet/

Fuldkornsmaerket: https://www.fuldkorn.dk/

@kologi: http://altomkost.dk/fakta/oekologi/

Fedevarestyrelsens 10 kostrad: http://altomkost.dk/deofficielleanbefalingertilensundlivsstil/de-officielle-kostraad

”Gi madpakken en hand”: http://altomkost.dk/tips/til-maaltiderne/madpakker/gimadpakkenenhaand

Folder - "Gi madpakken en hand”: http://altomkost.dk/materialer/publikation/pub/vis/publication/gimadpakken-en-haand

Oplagsholder foraeldremgde, ernaeringsterapeut Karen Ngrby: https://www.karennorby.dk

OMRADE AUNING

Sdr. Feelledvej 13 A+B

8963 Auning

@

Website: https://www.infoba.dk/web/?iid=5903 89593240
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