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VIDSTE DU, AT... tre nye til undervisningsbrug og information
Der har llnge vaerel el anske am Vidste du, al.,, pa de pagaidende amrader fra amesnngsprofessio-
nelle og andre, som arbe|der med sundhedsfremime.

Det drejer slg om:

Widste du, at... der er stor forsked pa, hvad du skal spise, nar du har god appetit eller er smdt-
spisande

Langt over 100,000 sldre med plejebahov er underveegtige og forseg vises, at det nyther at gore noget ved
kosten

Materialet er udviklet fil den seldre hjemmeboende, dennes aglefalle og parerende og il sundhedspersc-
nalel. Materiabal kan ogsa bruges al andre aldersgrupper, som har problemer med af 2 lilstraakkaligt pro-
tain og energi | kosban bl at undgd @b af muskelmassa og tab | vaagt Der er desuden udarbejdat en Po-
welpoint-praesentation og ol tekstbileg Ul undervisning p& social- og sundhedsuddannalizerms mifl
Powerpaint-prassentationan har vaarat testet pa uddannelsesstedsna og kan | labat af et par uger down-
Ipades gratis pa www dizstistiorum dk under Materialer, En kort infrodukdion il problemstilingame omknng
smatspizsende vil ligeledes snarest vaere al finde pa forsiden af www, digetistforum gk, Der findes desuden
henvisning til en |ang reekke sndre aktarer som har lavet informationsmaterialer, opskrifter m.yv. i mal-
gruppeEn smatspisende

Videte du, at... sunde dagskostiorslag Ul kvinder, der gerne vil bevars noermalvagten eller tabe sig
Wed ganske fa @ndringer | kosien kan ensrgimdhoidet nedeettes, og det er muligi at tabe ca Ykg om
ugen. Dagskosten til den normahviEegtige kKvinde har faigende anergifordeding: Prodein 17%, kulhydrat 54%
o fedt 2% Kosten mdehalder godt 7% af energien fra mesttede fedisyrer og 36 o kostfibre samt laver op
til fuldkomsanbetaingeme pa 75 g pr. dag og har 600 g frugt og grent

Slankekosten har felgende energifordaling: Profein 18%, kulhydrat 56% og fedt 25%, Kosien indeholdar
godt 8% af energlen fra maatteds fedisyner pg 29 g Kostfibre samit lever op Bl fuldkomsanbetfalingerne pa
75 g pr dag og har 800 g frugt og grem

Pa www danishmeal.dk 09 www svineaodt dk kan du fimde mange opskrifter g slankerstter bl aftensmad
Husk ogsa wores gratis stankehasfe 30 der slanker med 10 opskrifter pa kylling, 10 opsknfier pd
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kahv/okseked og 10 opskrifter pd svinekad. Siankehasftat er udviklet til brug for distister og andre, der
arbejder med sundhedsfremme, =4 de kan give haefiel videre Ul molverede forbrugers; 30 der slanker kan
bestilles pa waow. diastistfornsm. dy udan Materaler.

Vidste du, at... der er sundere, billigere og hurtigers altemativer

Mogle gange bruges en kabe pizza, nér madan skal pa bordeti en fart. Det er selifalgelig | orden, hvie det
er el velovervajel vaig, Men for nogle er def bare en hurtig fesning, og her kan man finde sundere, billigers
o huriigere altlemativer ved at abna koleskab, kekkenskabe og evt fryseren, En pizze giver desuden ca,
2000 kJd = samme maengde energl. som der er i 2% portion stegi Task med kartofer og persilesovs (12
stk stegl flaesk, 12 kartofler og 2% di sows).

Pa www diaststionum, dk under Matenaler, kan du srarest, downloade Powarpoints med sammenlignin-
garne fra Vidste du, al... og dasuden i en udgave med prsar,

Prisema ar beregnat pa varer kebl 1 et almindeligl supermarked uden brug af llbudsvaner, Priseme ar
Pitabred mad kylling og tun ca. 18 kr, Ballar med hamburgerryg og ostca 19 kr. Amagarmad mad frikadel-
ler ca 12 kr. Rareeg mad rugbred og skinke ca, 18 kr. Rugbred med palseg ca. 13 kr. Hvis der kabes til
leger, nar varerne er pé filoud, vil priseme for maltidet kunne komme nad paca. 10 kr

Energifordeling i forslagene; Pitabrad med kylling og tun — protein 22%, kulhydrat 54% og fedt 24%. Boller
med hamburgerryg og ost— protein 22%, kulwdrat 53% og fedt 26%, Amagermad med fnkadaller— prote-
i 16%, Kulhydrat 52% og fedt 30%. Rerseg med rugbrad og skinke — profein 24%, kulhydrat 43% og fedt
23%: Rugbrad med palesg — protein 16%, kulhwdrat 55% og fedt 295, Ved al vesige grove produkter med
fuldkam er du godt pa vej til a1 oplyide fuldkornsanbefalingemsa.

Vidstedu, at ... eren sare miniplakatar | &4 siomelse - iga Hl 3t haange op pa opslagztavien, keeskabat
m.v. Pa bagsiden findes opskrifier pd den visle mad De er gralis og kan downloades aller bestilles pa
OMA's  hjammeside, www danishmeal dk, under Fublkaboner | Seg og bestl publkafioner /

Materialsbestiling og pa www.diastistiorum. dk, undar Materiatar.

De tre nive Vidste du, at... er produceret af den danske ked- o sghranche.

Matenalet er udarbejdet | samarbejde med to siuderends | Emenng of SUndhed fra University College
Svd Hennelie Daabeck og Malene Skovbakke, Folo er-af Jes Buusmann

Bnskes flere mformationer = kontakl Grethe Andersen, ga@idanishmeat dk. . 3373 2623 efler Hanne
Caslenschiold, heaf@danishmeat dk, HE. 3373 2782

Med vanlig hilsen

= -, N

Grethe Andarsen
Chefkonsulant
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SUNDE DAGSKOSTFORSLAG TIL KVINDER, DER GERNE VIL...
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DER ER SUNDERE, BILLIGERE OG HURTIGERE ALTERNATIVER
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For at forbrnde dei, skal
duy spille fodbokd ica, 1
fime og 45 minutter,

LN miEzn mad cheeshad e
nilpler B0 - 1255 ko

For at forbrmnde dei, skal
du spille badminton i ca. 3
timer ag 10 minutier.

En plzzi mad fomeat g o=t inds-
holder 5220 kJ — 1240 local

For at forbreenda det. shal du
spdile golf | ca. 3 timer og 30
minuti=r.

En plizs mad peapsil inds
halder S6100k] = 335 keal,

For at forbrande det, skal du

shyrhietrang | ea. 2 fimes og
S0 minarttar,

En pizza-med alt godt fra nave|
mdehnlder 5160 Wi - 1235 kel

For at torbraende det, skal dui
labe | ea. 1 time og 50 minutter.
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Spig- e men offe.
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Spit kpd, sovs op kartofler fram
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Vealg dina livratten
Spis’is of dessarter

Spis Kager, nadder, msiner, chips
ag ghokolads,
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