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Aabenraa Kommune har i 2007 godkendt en sundhedspolitik som i 2008 blev
formuleret i en raekke indsatsomrader (“fyrtarne”). Et af fyrtdrnene er Kost. En af
aktiviteterne under overskriften Kost er udarbejdelse af en overordnet kostpolitik

for Aabenraa kommune.

Kostpolitikken retter sig mod kommunens borgere og kommunens forvaltninger og

institutioner.

Sundhedspolitikkens vision for Aabenraa kommune er: ”[...] at fa flere sunde

borgere, sunde valg og sammenhang i sundhedsindsatsen”.

Med udgangspunkt i sundhedspolitikkens vision kan den overordnede malsaetning

for kostpolitikken formuleres saledes:

"Aabenraa kommune vil formidle viden om sund kost til borgerne og motivere til
det sunde valg, tilbyde brugerne af kommunens servicetilbud en sund kost, og

tilbyde kommunes medarbejdere mulighed for at vaelge sund kost”.

For at gennemfgre sundhedspolitikkens vision og den overordnede kostpolitiske

malsaetning er der opstillet en reekke overordnede mal og udpeget indsatsomrader.

Mal i kostpolitikken
Aabenraa kommune vil formidle viden om sund kost til borgerne og motivere til det

sunde valg.

Det betyder at,
e Borgerne gennem en malrettet informationsindsats far tilbudt viden om
sund kost, sa de kan veelge at kabe, tilberede og spise sundt
¢ Den viden og information om kost og hygiejne, der formidles til borgere,
skal fglge officielle anbefalinger

e Sund kost skal indga i uddannelsen af sundhedsambassadarerne.



Aabenraa kommune vil tilbyde brugerne af kommunens servicetilbud en

sund kost.

Det betyder, at

¢ Maden, som kommunen tilbyder brugerne, er tilberedt, sa den fglger de
nyeste officielle anbefalinger, henholdsvis Nordiske
Neeringsstofanbefalinger' og anbefalinger for den danske institutionskost?

e Maden tilberedes efter geeldende regler fra Fodevarestyrelsen om
fedevarehygiejne

o Maden skal veere aldersrettet og veltilberedt, s& den smager og dufter deijligt
og ser laekker ud, nar brugerne skal spise den

e Brugerne tilbydes maden i en god og tryg atmosfaere i rare fysiske
omgivelser

e Maden taenkes ind i traditioner, sa der skabes rum til at fejre hgijtider,
fgdselsdage og andre festligheder

e Der tages hensyn til brugere med anden kulturel baggrund og brugere pa
dieet.

De enkelte fagudvalg, forvaltninger og staben har ansvaret for udarbejdelse af
lokale politikker ud fra Aabenraa kommunes kostpolitik og dermed ansvaret for
forankring af kostpolitikken via den dialogbaserede aftalestyring mv.

Institutionerne kan ud fra den lokale kostpolitik udarbejde egne handleplaner.
Hvor det er muligt medinddrages brugere og medarbejdere ved udarbejdelse af

lokale kostpolitikker.

De enkelte forvaltninger og institutioner har ansvaret for at ivaerksaette aktiviteter

omring sund kost eventuelt med bistand fra sundhedsambassadarerne.

! Nordiske Neeringsstofanbefalinger er anbefalinger for kostens indhold af fedt, kulhydrat og protein samt vitaminer og
mineraler. De er retningsgivende for hvordan sund kost bgr veere sammensat. Laes mere pa www.altomkost.dk

2 Anbefalinger for den danske institutionskost indeholder blandt andet anbefalinger for kost til eldre, herunder mad pa
plejehjem og ved madudbringning lzes mere pa http://www.foedevarestyrelsen.dk



http://www.altomkost.dk/
http://www.foedevarestyrelsen.dk/

Aabenraa kommunes
overardnede kostpolitik
(Byrad)

Lokal kostpolitik
(udvalgs- oy forvaltningsniveau)
Handleplan oy aktiviteter
(Institutioner)

Lokal kostpolitik for de 0-5 ar:

Sund kost er med til at sikre udvikling, leg og lzering hos de 0-5 arige.

e Aabenraa kommune vil veere med til at grundlaegge de sunde
kostvaner ved at tilbyde sunde maltider i institutionerne og
bibringe viden om sund kost gennem leg og laering.

e Medarbejderne i institutionerne skal fungere som rollemodel

for bgrnene i forhold til at treeffe det sunde valg.

Lokal kostpolitik for 6-17 ar:
Sund kost er med til at sikre udvikling hos de 6-17 arige og @ger deres

muligheder for indlaering.

e Aabenraa kommune vil vaere med til at fastholde og skabe
sunde kostvaner ved at give mulighed for at kebe sunde
maltider i skoler, SFO’ er, fritidsordninger og fritidsklubber og
ved at tilbyde sund kost pa boinstitutioner.

e Aabenraa kommune vil gennem undervisning, vejledning og
radgivning om sund kost saette fokus pa kostens betydning for
sundhed og dermed give barn og unge mulighed for at treeffe
et sundt valg.

e Aabenraa kommune forventer, at foraeldrene giver deres bgrn

sund morgenmad inden de gar i skole.



Barn og Skoles lokale kostpolitik
- for bgrn og unge i dagtilbud, skoler og dggninstitutioner

Denne pjece indeholder Aabenraa Kommunes lokale
kostpolitik for barn i alderen 0 til 17 ar i dagtilbud, skoler og

dagninstitutioner.

Formalet med at have en kostpolitik er, at Aabenraa
Kommune vil veere medvirkende til at sikre den
ernaeringsmaessige kvalitet af den mad, barn og unge spiser,
mens de er i dagtilbud, skole eller dagninstitution. Dette
gelder, uanset om maden tilberedes af ansatte i dagtilbud,

skole, dggninstitution eller foraeldrene selv.

Denne pjece henvender sig derfor bade til ansatte,
bestyrelser og foreeldre. Den skal fungere som en stgtte og
inspiration til at treeffe et sundt valg, som kan skabe
fundament for bern og unges sundhed, trivsel, udvikling og

leering og et godt socialt samveer i forbindelse med maltiderne.




Kosten skal leve op til sundhedsmyndig-
hedernes anbefalinger for kost til bern og unge

Bgrn og unge kan have brug for at spise op til 6 maltider om
dagen i dagtilbud, skole eller dagninstitution. Maden, der
spises her, skal have en hgj ernaeringsmaessig veerdi, veere

varieret, smage godt og se indbydende ud.

Maden skal indeholde en passende maengde energi samt
protein, fedt, kulhydrat, vitaminer og mineraler i maengder, der
passer til barnets eller den unges alder og veaegt.

Maden til bern under 1 ar skal have et hgjere fedtindhold.
Fedtindholdet nedtrappes indtii 3 ars alderen hvorefter

fedtindholdet skal vaere som hos resten af familien.

Fodevarestyrelsens 8 kostrad er udgangspunkt for et sundt
maltid, og kan vaere medvirkende til at sikre passende variation
i kosten. Kostradene er geeldende for voksne og bern fra 2 ar

og opefter.

De 8 kostrad til barn

Spis frugt og grant — 300-500 gr. dagligt

(barn og unge over 10 ar — 600 gr. dagligt)

Spis fisk og fiskepaleeg — flere gange om ugen

Spis kartofler, ris eller pasta og fuldkornsbrgd — hver dag

Spar pa sukker — iszer fra sodavand, slik og kager

Spar pa fedtet — isaer fra mejeriprodukter og ked

Spis varieret
Sluk tarsten i vand

Veer fysisk aktiv — 60 minutter om dagen




Proteiner er kroppens byggesten for muskelvaev, knoglevaev samt
de indre organer og bruges som energileverandgr.

Bern under 1 ar kan ikke tale for store maengder protein, og derfor
skal proteinrige fadevarer gives i mindre maengder i barnets forste
levear.

Vigtige kilder til protein i maden stammer fra ked, 2eg, fisk og

mejeriprodukter, kornprodukter, nagdder, kartofler og beelgfrugter.

Fedt er en vigtig energikilde, og seerligt spaed- og smabarn under 3
ar har et gget behov for fedt i kosten pa grund af den hurtige veekst.
Da det kan veere sveert at deekke deres energibehov via en
almindelig kost, bgr der tilseettes 1 teskefuld fedtstof i hver portion
grad eller grantsagsmos til barn under 1 ar.

Det anbefales, at bgrn fra 3 ars alderen indtager en kost med et
fedtindhold pa maksimalt 30E% i dggnet.

Kulhydrater er den vigtigste energikilde, og stivelse er den mest
almindelige form for kulhydrat. Da den nedbrydes langsomt i
kroppen, giver det en laengere maethedsfornemmelse. De
stivelseholdige fedevarer er brad, gryn, ris, pasta og kartofler.

Fuldkornsprodukter har det hgjeste vitamin- og mineralindhold.

Kostfibre nedbrydes langsomt eller slet ikke i kroppen og giver
dermed en leengere meethedsfornemmelse. Gode kilder til kostfibre

er iseer groft bred samt frugt og grent.

Sukker er ogsa et kulhydrat. Sukker nedbrydes hurtigt i kroppen og
bidrager med energi men ingen andre neeringsstoffer, hvorfor
indtagelsen af sukker og sukkerholdige fedevarer bar veere sa lav
som muligt. Det anbefales, at indtaget af tilsat sukker begraenses til
hgjst 10E% i dagnet.

Kulhydrater bar derfor komme fra fuldkornbrad, kartofler, ris og

pasta samt grgntsager og frugt.

Protein

Fedt

Kulhydrat



Vitaminer og mineraler er livsngdvendige for vedligeholdelse af

Vitaminer 7

kroppens funktioner. og mineraler

Vitaminer og mineraler findes naturligt i maden, og bern og
unges behov for vitaminer og mineraler er generelt deekket i
Danmark ved en alsidig kost.

Barn har brug for tilskud af D-vitamin til 2 ars alderen og jern i
det forste levear. Tilskud herudover aftales individuelt med

sundhedsplejersken.

Barn og unges energi- og vaeskebehov

skal daekkes i dagtilbud, skole og dggninstitution
Udfordringer, leg, udvikling og leering nedvendigger en
optimal energitilfarsel, og barn og unge har derfor ofte brug
for flere maettende maltider i Igbet af dagen, mens de er i
dagtilbud, skole eller dggninstitution.

Frugt og grent fylder i maven men giver ikke en lang
maethedsfalelse, hvorfor frugt og grent ber suppleres med
groft brad, ris, kartofler eller pasta.

e Morgenmaden bgr besta af produkter, som maetter

godt fx havregryn, grad, groft brad, meelk og ost.

i h
e Formiddagsmaltidet kan bestd af lidt brad, ORISR

frugt/grent og vand. unge i forskellige

aldersgrupper har brug for

e Frokostmaltiderne kan bestd af varme

. . ernaringsmaessigt — se
middagsretter eller rugbred med paleeg samt

maslk/vand. bilaget: Faktaoplysninger om

barn og unges kost

o Eftermiddagsmaltidet  kan bestd af fx
bred/rugbred, meelk, ost, paleeg og et stykke
frugt/grent samt maelk/vand.

e Sidst pa eftermiddagen kan gives et lille
mellemmaltid fx en grovbolle eller et stykke

rugbrad, evt. lidt frugt samt maelk/vand.



Veaeske

Det er vigtigt, at bgrn og unge indtager vaeske nok i dagtilbud,
skole og dggninstitution. Deres vaeskebehov skal som
udgangspunkt imgdekommes ved maltiderne. Vand skal veere let
tilgeengeligt og skal tilbydes mellem maltiderne og seerligt i

sommerperioden.

Dagtilbud, skoler og dggninstitutioner bgr vaere

milje- og ressourcebevidste i valg af fadevarer
Der er bade en gkonomisk, smagsmeessig og ernaeringsmaessig

gevinst ved at variere maden efter arstiderne. Det bar desuden
tilstreebes at anvende miljgrigtig fadevareemballage.

Derudover kan en opmeerksomhed pa gkologi draftes i dagtilbud,
skoler og dagninstitutioner i forhold til sundhed, miljg og

dyrevelfaerd.

Gode rad om emballage

e Veelg genbrugsemballager (indkgbsnet eller
stofposer)

e Brug refill-emballager

e Sortér affaldet (Eventuel som en paedagogisk
aktivitet)

o Genbrug evt. brugbart emballage som materialer til
paedagogiske aktiviteter i dagtilbud, skole og
dagninstitution

o Brug madkasser til frokosten frem for plastposer

e Undga brug af sglvpapir/aluminiumsfolie

e Veer opmaerksom pa miljgmaerket emballage



Disetkost?

Dizetkost er betegnelsen for en bestemt type kost, hvor bestemte fedevarer
helt eller delvist udelades fx ved sukkersyge eller fgdevareallergi/-
intolerance. Disetkost skal veere lsegeordineret og dagtilbud, skoler og
dagninstitutioner skal have en skriftlig vejledning med anvisninger pa, hvilke

hensyn, der skal tages i forhold til kosten.

Kultur og religion

Den mad, der tilbydes i dagtilbud, skole og dagninstitution, skal give alle bgrn
og unge uanset kulturel og religigs baggrund mulighed for at spise sig maette
i et sundt, ernzeringsrigtigt maltid.

Maltidet kan udgere rammerne for mgdet mellem forskellige kostvaner og
traditioner, og maltidet kan derfor anskues som en paedagogisk aktivitet til at

fremme gensidig forstaelse og respekt blandt bgrn og unge.

Foreeldre kan efter religigs eller kulturel overbevisning fraveelge bestemte

fodevarer for deres barn.

Born og unge inddrages i praktiske aktiviteter omkring

maltidet
Arbejdet omkring maltidet omhandler ikke kun handtering af ravarer og
tilberedningsmetoder men ogsa kommunikation og samveer mellem

mennesker.

Produktion af egne fadevarer, indkab, tilberedning, hygiejne i forbindelse
med madlavning og maltidet, borddaekning, servering og oprydning bestar af
en lang raekke praktiske og sociale aktiviteter, som bgrn og unge ofte gerne
vil deltage i. Disse aktiviteter kan medvirke til at styrke bern og unges
personlige og sociale kompetencer samt sociale relationer pa tveers af

forskellige aldersgrupper, kgn, kulturer og religioner.

3 1 forhold til indfgrsel af kommunale madordninger for bgrn fra 3 8r og frem til skolealderen pr. 1. januar 2010 gaelder det, at fratagelse
fra madordningen pga. dicetkost skal veere laegeligt begrundet og dokumenteret.



Born og unges maltider skal give grobund for et godt socialt

samvaer og faellesskab

Maden skal se indbydende ud, og det er vigtigt, at der skabes en god
stemning, nar barn, unge og voksne samles omkring maltidet.

Foraeldre og ansatte kan jaevnligt drafte de gaeldende spiseregler og saledes

sikre, at samveeret mellem barn og voksne under maltidet prioriteres haijt.

Sund livsstil grundlzegges i barndommen

Fysisk aktivitet og frisk luft er med til at sikre barnet en naturlig sult og
appetitregulering. Undersggelser viser, at fysisk aktive bgrn er gladere, har
en stgrre selvtillid og klarer sig bedre bogligt end bgrn, der bruger mindre tid
pa fysisk aktivitet. En sidegevinst vil veere at overveegt og livsstilssygdomme

kan forebygges.

Born og unges maltider og mellemmaltider skal veere

tandvenlige

"Sund kost er bedst — slik er til fest”.

Drik vand i stedet for cola eller sodavand for at undga syreskader og huller i
teenderne. Undga klaebende og klistrende fedevarer og mellemmaltider

(chips, karameller, bolsjer, vingummi, wienerbrad 0.s.v.).



Faktaoplysninger om barn og unges kost

Oversigt over hovedgrupper af foedevarer — vejledende mangder pr. barn eller ung pr. dag

Fodevarer 1-3 ar 3-6 ar 7-10 ar 11-17 ar
Maelkeprodukter Ca. " liter V2 liter V2 liter V2 liter
Ost 109 109 10g 109
Bred og gryn 1259 150 g 2009 250 g
Kad og fisk 85 g (inkl. a=g) 123 g 137 g Ca.142g¢
g 159 25¢ 25¢
Kartofler m.m. 75¢ 150 g 200¢ 250¢
Frugt og|125¢ 300¢ 450 g 600 g
grgntsager

Fedtstof 10g 13 ¢ 20g 25¢g

Kilde: Fadevarestyrelsen, Pjecen: Kost til spaedbgrn, Aabenraa Kommune

Malk til born — et overblik

Alder

Meelketype

0-6 maneder

Modermeelk og/eller modermaelkserstatning.

6-9 maneder

Modermeelk, modermeelkserstatning, mindre maengder sgdmeaelk og
surmaelksprodukter af sedmeelk. Produkter med frugt bar begraenses pa

grund af et hgjt sukkerindhold. Dagligt indtag ca. % - % liter.

9-12 maneder

Modermeelk, modermaelkserstatning, stgrre maengder sgdmaeelk og

surmeelksprodukter lavet af sadmaelk. Dagligt indtag ca. V2 - % liter.

1-3 ar Letmeelk og surmeaelksprodukter af letmaelk. Produkter med frugt bar
begraenses, pga. hajt sukkerindhold. Dagligt indtag ca. % liter.
Over 3 ar Fedtfattige meelkeprodukter dvs. skummet- og minimeelk samt produkter

af disse meelketyper. Dagligt indtag ca. 7% liter.

Kilde: Fadevarestyrelsen




Anbefalet energifordeling til born (i %)

Alder

Protein

Fedt

Kulhydrat

0-6 maneder

Modermaelk og
modermeelkserstatning
anbefales

Modermaelk og
modermaelkserstatning
anbefales

Modermeelk og
modermeelkserstatning
anbefales

som eneste | som eneste | som eneste
naeringskilde. neeringskilde. naeringskilde.

6-11 maneder 7-15 30-45 45-60

1-2 ar 10-15 30-35 50-55

Over 3 ar 10-20 Max 30 55-60

Kilder: NNR 2004 og Sundhedsstyrelsen

Anbefalinger for maksimalt sukkerindtag pr. barn eller ung pr. dag

Barnets alder Dagligt max. raderum for tilsat sukker i gram

1-3 ar 30g

4-6 ar 40 g

7-10 ar 509

Piger — 11-14 ar 50¢g

Drenge — 11-14 ar 60 g

Kvinder over 15 ar 55¢

Maend over 15 ar 70 g

Faktaoplysninger vedr. aftenmaltidet
Fodevaregruppe produkter i 7-10 ar 11-15 ar
gram
Frugt og grant 100 150
Fedtstof 5 7
Kad og fisk* 90-120 90-120
Kartofler/pasta/ris 175 200

Drikkevarer** 200 200

Kilde: Forslag til retningslinjer for sund kost i skoler og institutioner, 2005, Danmarks Feadevareforskning,

DFVF Publikation nr. 14. Kan findes elektronisk pa hjemmesiden www.dfvf.dk.

* Server fisk til to hovedmaltider om ugen eller til et hovedmaltid samt fisk som paleeg til frokosten dagligt.

Varier mellem fede og magre fisk.

** 1-17% liter vaeske om dagen. Heraf kan %% liter komme fra mager maelk og resten fra vand. Har barnet eller

den unge ikke drukket meelk i labet af dagen, ber det serveres til aftenmaltidet.



http://www.dfvf.dk/

Kildehenvisning

Pa altomkost.dk findes oplysninger om sund mad, opskrifter, mad- og maltidspolitikker samt de seneste

nyheder omkring kost, motion mv.

DTU Fadevareinstituttet (rapporter). "Danskernes Kostvaner”. Lees mere pa dfvf.dk.

Pa Fadevarestyrelsens hjemmeside findes information om erneering, fedevaresikkerhed og maerkning.

Holm, Lotte. (2005). "Mad, mennesker og maltider". Munksgaard. Danmark.

Kreeftens Bekaempelses hjemmeside, cancer.dk, indeholder information om bl.a. kraeft, mad og motion.

"Nordic Nutrition Recommendations NNR 2004: Integrating nutrition and physical activity". Nordic Council of

Ministers.

NNR (De Nordiske Naeringsstofrekommandationer) danner det videnskabelige grundlag for de nordiske landes

ernaeringsoplysning til den raske befolkning.

Sundhedsstyrelsens hjemmeside, sst.dk, har information om sundhed, forebyggelse mv. Der kan desuden

bestilles og downloades udgivelser fra Sundhedsstyrelsen.


http://www.altomkost.dk/
https://www.dfvf.dk/
https://www.foedevarestyrelsen.dk/
https://www.cancer.dk/
https://www.sst.dk/da/
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