JEG HEDDER CHARLOTTE OG ER KØKKENLEDER PÅ SIE. I KØKKENET ARBEJDER OGSÅ MALENE OG LENE OG VI SØRGER I FÆLLESSKAB FOR AT I LEVER EFTER SUNDHEDSSTYRELSENS ANBEFALINGER. 

JEG SKAL FORTÆLLE JER OM SUND MAD, MÅLTIDERNE HER PÅ SKOLEN OG GRUNDEN TIL AT MADEN ER SAMMENSAT SOM DEN ER.

DIAS 1:    HER PÅ SKOLEN SERVERES DER 6 MÅLTIDER DAGLIGT

DET PASSER MED SUNDHEDSSTYRELSENS ANBEFALINGER OG SKAL VÆRE MED TIL AT SIKRE AT I HAR ET STABILT BLODSUKKER. DET HJÆLPER NEMLIG JER TIL AT HAVE BEDRE HUMØR, BEDRE ENERGI TIL AT DYRKE SPORT OG EN BEDRE INDLÆRINGSEVNE.                                                                                                                 DET ER DERFOR VIGTIGT AT I SPISER TIL ALLE MÅLTIDERNE.

DIAS 2:    MORGENMAD 7.20

MORGENMADEN BESTÅR AF NYBAGTE GROVBOLLER, RUGBRØD, A-38, YLETTE OG YOGHURT UDEN FRUGT. DER ER SMØR, OST OG MARMELADE. HAVREGRYN, CORNFLAKES/ BRANFLAKES  OG MUSLI. SOMMETIDER HAVREGRØD OG ØLLEBRØD. DER KAN DRIKKES TE, KAFFE, MINI ELLER SKUMMETMÆLK. ET GLAS VAND AT STARTE DAGEN PÅ ER EN RIGTIG GOD IDE. I BESTÅR AF CA. 60 % VAND, SÅ 1½ L VAND SKAL I MINDST HAVE HVER DAG OG DE DAGE HVOR I LAVER SPORT SKAL I HAVE MINDST 3 L

DIAS 3:    MIDDAGSMAD KL.12

MIDDAGSMÅLTIDET ER DIV. VARME RETTER M. ENTEN KARTOFLER, BRUNE RIS ELLER FULDKORNS PASTA TIL. DER SERVERES ALTID GRØNTSAGER / SALAT OG GROFT BRØD TIL DEN VARME MAD OG VI DRIKKER VAND. DER ER OFTE OGSÅ MANGE GROVE GRØNTSAGER I RETTEN. AFHÆNGIG AF KØDSTØRRELSE ER DER 1 ELLER 2 STYKKER KØD/FISK TIL HVER. NÅR MAN ØSER OP 1. GANG TAGER MAN 1 STYKKE OG SKAL MAN HAVE 2. GANG KAN MAN TAGE STYKKE NR 2 HVIS DER ER TIL DET. 

DIAS 4:     AFTENSMAD KL. 18

AFTENMADEN ER RUGBRØD M. PÅLÆG, FISKEPÅLÆG, GRØNT, SALATBAR OG EN LUN RET. DER ER 1 STYKKE TIL HVER AF DEN LUNE RET. VÆR SØD AT HUSKE DET, SÅ ER DER NEMLIG OGSÅ TIL DIG, DEN DAG DU ER SIDST TIL AT TAGE.  HAR DU BRUG FOR FEDTSTOF PÅ BRØDET TILBYDER VI BECEL. BECEL ER PLANTEFEDTSTOFFER PRIMÆRT TIL AT SMØRE PÅ BRØDET. DET HER EN GOD FEDT SAMMENSÆTNINGMED, ET LAVT INDHOLD AF MÆTTET FEDT, ET HØJT INDHOLD AF UMÆTTET FEDT OG ER FRI FOR TRNNSFEDTSYRER. SAMTIDIG INDEHOLDER BECEL DET RETTEFORHOLD AF OMEGA – 3 OG OMEGA – 6 FEDTSYRER.  

BECEL 38% INDEHOLDER HALV SÅ MEGET FEDT SOM ANDRE FEDTSTOFFER TIL BRØDET.

 ET GODT RÅD TIL JER – SPIS GODT MED FISKEPÅLÆG, SÅSOM SILD,                                                          MAKREL I TOMAT, TUN OSV. VI SKAL SPISE 200 – 300 G FISK OM UGEN OG DET ER SVÆRT AT NÅ, HVIS DER IKKE SPISES FISKEPÅLÆG. DER SERVERES MÆLK OG VAND TIL DEN KOLDE MAD.

DIAS 5:          3 MELLEMMÅLTIDER

MELLEMMÅLTIDERNE BESTÅR AF GROVBOLLER OG FRUGT. I VIL CA. EN GANG OM UGEN FÅ KAGE, KOLDSKÅL ELLER ANDET TIL AFTENTEEN, MEN GROFT BRØD OG FRUGT MÆTTER MERE. INDEHOLDER IKKE SÅ MEGET FEDT OG SUKKER SOM KAGE OG MANGE FLERE KOSTFIBRE, VITAMINER OG MINERALER. 

DIAS 6:   8 KOSTRÅD      

LEVER DU EFTER KOSTRÅDENE, VIL KROPPEN FÅ DÆKKET BEHOVET FOR VITAMINER, MINERALER OG ANDRE VIGTIGE NÆRINGSSTOFFER. SAMSPILLET MELLEM MAD OG FYSISK AKTIVITET HAR STOR BETYDNING FOR VELVÆRE, APPETIT OG VÆGT.                                                           KOSTRÅDENE ER IKKE SLANKERÅD, MEN RÅD OM, HVAD DER SKAL TIL FOR AT LEVE ET SUNDT LIV. ØNSKER DU AT TABE DIG – SÅ GØR KOSTRÅDENE TIL EN LIVSSTIL, MEN SPIS MINDRE OG BEVÆG DIG MERE END 30 MIN -  1 TIME  OM DAG

DIAS 7:  SPIS FRUGT OG GRØNT – 6 / 600 GRAM OM DAGEN

VI BRUGER RIGTIG MANGE GRØNSAGER OG DET BÅDE I MADEN OG TIL MADEN. DET HANDLER NETOP OM ANBEFALINGERNE PÅ 600 G FRUGT OG GRØNT OM DAGEN. DET ER DET SAMME SOM 6 STK FRUGT OG GRØNT. MEN DET ER IKKE NOK AT SPISE 6 STK FRUGT ELLER 3 STK FRUGT OG ICEBERG OG AGURK. ½ AF GRØNSAGERNE SKAL VÆRE GROVE GRØNSAGER, SOM PORRER, BLOMKÅL, BROCCOLI, SELLERI OSV.

FRUGT ER ET SUNDT MELLEMMÅLTID I STEDET FOR ANDRE FRISTELSER SOM KAGE, CHOKOLADE OG SLIK. 

DIAS 8: 

KARTOFLER TÆLLER IKKE MED I DE 6 STYKKER FRUGT OG GRØNT DU SKAL SPISE HVER DAG. KARTOFLER ER EN MEGET VIGTIG KILDE TIL C VITAMIN. 
DIAS 9: SPIS KARTOFLER, RIS ELLER PASTA OG GROFT BRØD – HVER DAG

I VIL ALTID FÅ DEJLIGE NYBAGTE GROVBOLLER OG BRØD. DET IGEN FOR AT I BLIVER MÆTTE LÆNGERE TID AD GANGEN OG SÅ ER KOSTFIBRE MEGET VIGTIGE FOR JERES VELBEFINDENDE. DE HJÆLPER TIL AT MAVEN FUNGERER, DE TRANSPORTERER SKADELIGE STOFFER UD AF KROPPEN, SÅSOM KOLESTEROL OG KRÆFTFREMKALDENDE STOFFER . DE HJÆLPER TIL AT BLODSUKKERET LIGGER STABILT OG DER ER MANGE VITAMINER OG MINERALER I KOSTFIBRE. (C- OG B- VIT, THIAMIN OG NIACIN I KARTOFLER. B-VIT FRA FULDKORNS PRODUKTER)                            KOSTFIBRE FÅR I FRA BLA.  GROFT BRØD, FULDKORNSPASTA, BRUNE RIS, FRUGT OG GRØNT.                                                                                                                                       VI SERVERER FULDKORNSPASTA OG BRUNE RIS HER PÅ SKOLEN.

DIAS 10: SPIS FISK OG FISKEPÅLÆG FLERE GANGE OM UGEN

FISK INDEHOLDER FISKEOLIER, D-VITAMIN, JOD OG SELEN. STOFFER DU IKKE FÅR SÅ MEGET AF I ANDEN MAD. I LØBET AF EN UGE SKAL DU HAVE 200-300 G FISK. DET SVARER TIL ET FISKEMÅLTID OM UGEN OG FISK TIL PÅLÆG NÆSTEN HVER DAG.

Flerumættede findes i fx vindruekerneolie, sojaolie, majsolie, plantemargarine og fede fisk fx sild og makrel.


I FISK FINDES DER N – 3 FEDTSYRER, OGSÅ KALDET OMEGA 3 FEDTSYRER. DISSE FEDTSYRER MENES AT HAVE EN FOREBYGGENDE VIRKNING PÅ UDVIKLINGEN AF HJERTE – KARSYGDOMME. DE HAR ANTIINFLAMMATORISK VIRKNING OG ET HØJT INDTAG AF OMEGA 3 FEDTSYRERD KAN AFHJÆLPE FORSKELLIGE FORMER FOR INFLAMMATION. ANBEFALES TIL INFLAMMATORISKE SKADER HOS IDRÆTSUDØVERE. 

DIAS 11+ 12 + 13:  SPAR PÅ SUKKER – ISÆR FR SODAVAND, SLIK OG KAGER

KROPPEN HAR IKKE BRUG FOR SUKKER. SUKKER INDEHOLDER KUN KALORIER OG INGEN VITAMINER OG MINERALER. DERFOR OMTALES SUKKER SOM ”TOMME KALORIER”. INDEHOLDER MADEN FOR MANGE TOMMER KALORIER, OPTAGER DET PLADSEN FOR DEN SUNDE MAD.    DRIK IKKE SODAVAND, OG SPIS IKKE SLIK OG KAGER HVER DAG.                

 MAX. 10 % AF ENERGIBEHOVET MÅ KOMME FRA SUKKER – I DET TILFÆLDE AT MAN SKAL HAVE 2400 KCAL OM DAGEN SVARER DET TIL 57 G SUKKER. 

I 100 G KARAMELLER DER 50 G SUKKER. I ½ L SODAVAND ER DER 5O G SUKKER OG I 100 G VINGUMMI ER DER 40 G.                             

1 TSK. SUKKER U/ TOP VEJER CA. 5 G

VI SPISER OG DRIKKER I GENNEMSNIT 42 KG SUKKER OM ÅRET – HVER – 115 G – HVERDAG. DIAS M. SUKKERSÆKKE

DIAS 14: 

SUKKER ER SKADELIGT FOR TÆNDERNE OG ER MED TIL AT ØGE VÆGTEN

DIAS 15: SPAR PÅ FEDTET – ISÆR FRA MEJERIPRODUKTER OG KØD

VÆLG MAGER MÆLK, YOGHURT OG OST. VÆLG MAGERT KØD OG SKÆR DET SYNLIGE FEDT VÆK FRA KØDET PÅ TALLERKNEN. UNDLAD ELLER SKRAB SMØRRET PÅ BRØDET.                                                                                                                                   DU HAR BRUG FOR FEDT, MEN IKKE FOR MEGET.                                                         FEDT I MADEN BIDRAGER TIL AT KROPPEN FÅR LIVSNØDVENDIGE FEDTSYRER OG FEDT OPLØSELIGE VITAMINER. ( A-D-E OG K VIT )                                                     SPISER DU FOR FEDT, ØGER DET RISIKOEN FOR AT BLIVE OVERVÆGTIG OG FOR LIVSSTILSSYGDOMME SOM DIABETES OG HJERTEKARSYGDOMME. DET USUNDE FEDT KOMMER FRA KØD OG MEJERI PRODUKTER. DET SUNDE FEDT FRA PLANTEOLIER OG FISK.

DIAS 16. VIDSTE DU AT EN BIG MAC MENU INDEHOLDER LIGESÅ MANGE KCAL SOM 2½ PORTION STEGT FLÆSK, KARTOFLER OG PERSILLESOVS. 13 KARTOFLER, 13 STK FLÆSK OG 3 DL PERSILLESOVS

DIAS 17: SPIS VARIERET OG BEVAR NORMAL VÆGTEN                                 

SPIS FORSKELLIGE TYPER AF BRØD, FRUGT, GRØNT, KØD, MEJERIPRODUKTER OG FISK DAGLIGT. SÅ FÅR DU ALLE DE VITAMINER OG MINERALER DU SKAL BRUGE.

TAGER DU PÅ I VÆGT – BEGYNDER DIT TØJ AT STRAMME – SÅ GRIB IND I TIDE.     LEV EFTER KOSTRÅDENE, SPIS MINDRE PORTIONER OG VÆR MERE FYSISK AKTIV. VÆR FYSISK AKTIV MIN. 1 TIME HVER DAG. 

AT  VÆRE FYSISK INAKTIV ER EN LIGE SÅ STOR HELBRREDSRISIKO SOM RYGNING, HØJT KOLESTEROLNIVEAU I BLODET OG FORHØJET BLODTRYK.

DIAS 18: SLUK TØRSTEN I VAND

DRIK VAND FLERE GANGE OM DAGEN.                                                                              DU HAR BRUG FOR CA. 1 – 1½ L VÆSKE OM DAGEN. VAND SLUKKER TØRSTEN OG INDEHOLDER INGEN KALORIER.       

DET VAR DE 8 KOSTRÅD – ER I INTERESSERET I AT VIDE MERE KAN I KOMME TIL MIG, OG FÅ EN PJECE OM DE 8 KOSTRÅD.                                          

DIAS 19: DRIKKEVARER

HUSK I BEHØVER ½ L MÆLK ELLER MÆLKEPRODUKTER OM DAGEN. HVERKEN MERE ELLE MINDRE. SODAVAND SMAGER SKØNT, MEN DET ER RIGTIG DÅRLIGT FOR JER AT DRIKKE HVER DAG. LAV EN AFTALE MED JER SELV OG MÅSKE VÆRELSET OM AT I IKKE DRIKKER SODAVAND HVER DAG.                                                                                                                       I KAN SE PÅ KCAL. INDTAGET HVOR MEGET I FÅR FRA VAND, MÆLK OG SODAVAND. FORSKELLEN ER IKKE SÅ STOR PÅ MÆLK OG SODAVAND, MEN I MÆLKEN ER DER VIGTIGE NÆRINGSTOFFER, PROTEIN, KALK OG VITAMINER. I SODAVAND ER DER INGENTING, UDOVER RIGTIG MEGET SUKKER. I SKAL MAX. HAVE CA. 50 – 60 G SUKKER DAGLIGT.

DIAS 20: VIDSTE DU AT EN STOR COCACOLA, 825 ML INDEHOLDER FLERE KCAL END ET PITABRØD M. SKINKE OG GRØNT, SOM VIST PÅ TALLERKNEN.

DIAS 21: TALLERKEN RÅD

TEGN MODELLERNE

DIAS 22: KØKKENVAGT

DET ER SÅDAN PÅ SKOLEN, AT ALLE ELEVER DELTAGER I KØKKENENT PÅ SKIFT. DER ER LAVET ET VAGTSKEMA, SÅ ALLE KAN SE HVORNÅR DE HAR KØKKENVAGT. MAN BYTTER HELST IKKE INDBYRDES, BLIVER MAN SYG FÅR MAN ET MINUS OG SKAL HAVE VAGTEN EN ANDEN DAG. I FÅR UDLEVERET ET BREV FREDAG, UGEN INDEN I SKAL PÅ VAGT. DER STÅR LIDT PRAKTISKE OPLYSNINGER.                                                                                                MAN MØDER IND KL. 7 TIL MORGENMAD OG ER FÆRDIG KL CA. 9. NOGLE DAGE KL. 10. MØDER IGEN KL. 11.30 – 14.00, HJÆLPER MED AT SÆTTE MADEN PÅ BORDENE, RYDDE VÆK OG VASKE OP. MØDER IGEN KL. 17.30 – CA.19.30, SÆTTER AFTENSMAD FREM, RYDDER VÆK OG VASKER OP.                                                                                       TIL AFTENTE KL. 20.30 ELLER EFTER AFTALE MED VAGTLÆRER TIDSPUNKT. MAN HAR 2 AFTENTE VAGTER

EFTER MORGENMAD OG MIDDAGSMAD GÅR MAN DIREKTE TIL TIME. 

DET KAN VÆRE HYGGELIGT OG SJOVT AT HAVE KØKKENVAGT. DET KRÆVER BLOT AF JER AT I KOMMER MED ET ÅBENT SIND OG ER GLADE. SÅ ER DER IKKE LANGT TIL SMIL OG GRIN.

DIAS 23:  KOSTVEJLEDER OG SLANKEKONSULENT.

JEG ER UDDANNET SLANKEKONSULENT TIL VOKSNE OG BØRN OG UNGE.               HAR I BRUG FOR HJÆLP TIL HVAD I BØR SPISE OG HVOR MEGET, VIL JEG GERNE HJÆLPE JER MED AT REGNE JER UD. DVS. HVOR MANGE KCAL I HAR BRUG FOR. DET BÅDE HVIS I MENER I HAR BRUG FOR AT TABE JER ELLE HVIS I GERNE VIL LAVE DÅRLIGE VANER OM.                                                                                                                 VI HAR I UGE 41 EN ”KOST, KROP OG TRÆNINGSUGE”. DER VIL I LÆRE AT REGNE JERES ENERGIBEHOV UD. HVOR MEGET MERE MAN KAN INDTAGE = HVOR MEGET MERE MAN FORBRÆNDER VED FORSKELLIGE AKTIVITETER/SPORT OG LAVE KOSTBEREGNING. DET VIL JEG GLÆDE MIG TIL. I DEN UGE VIL I OGSÅ KOMME PÅ EN VÆGT DER FORTÆLLER OM MUSKEL OG FEDT % I JERES KROP.                  

 DIAS 24. 

KAN DET PASSE AT MANGE EFTERSKOLEELEVER TAGER PÅ ????

JA DET ER DER MANGE DER GØR, BÅDE DRENGE OG PIGER. DER ER MEGET HYGGE PÅ VÆRELSERNE, NETTO LIGGE PÅ VEJ HJEM FRA HALLEN OG MOR ER HER IKKE TIL AT SIGE ” NEJ VI SKAL IKKE PÅ MD I DAG” ALT ER TILLADT, MEN FOR JERES EGEN SKYLD – JERES KROP SKYLD, DEN LÆKRE SPORTS TRÆNEDE KROP ( GØR DET KUN EN GANG IMELLEM, LAV AFTALER MED JER SELV, VÆRELSET, DEM I GÅR SAMMEN MED. 

DIAS 25:

 VIDSTE DU AT DER ER FLERE KCAL I EN BIOGRAF MENU M. 250 G SLIK, 180 G POPCORN OG ½ L COLA END DER NÆSTEN ER I EN DAGSKOST = ALT HVAD DU SPISER PÅ EN DAG .

DIAS 26: 

KROPPEN ER EN BANKKONTO – DU KAN SÆTTE IND VED AT SPISE OG DU KAN HÆVE VED AT BEVÆGE DIG. DER ENESTE KONTO DET ER GODT AT HAVE 0 ELLER MINUS PÅ.

DIAS 27:

TOTAL ØKONOMI – ENERGIINDTAG >ENERGIFORBRUG = VÆGTØGNING

                                    ENERGIINDTAG < ENERGIFORBRUG = VÆGTTAB

DIAS 28:  MIDDAGSRETTER I IKKE KENDER TIL – ANDERLEDES MAD

I VIL SIKKERT HER PÅ SKOLEN BLIVE PRÆSENTERET FOR NOGLE RETTER I IKKE KENDER HJEMME FRA, ELLER DE ER LAVET PÅ EN ANDEN MÅDE END DET I ER VANT TIL. MEN DET HØRE JO OGSÅ MED TIL JERES SUPER SKØNNE EFTERSKOLE OPHOLD, AT FÅ FLYTTET NOGLE GRÆNSER, PRØVE NOGET NYT–NOGET ANDET. MEN VI LAVER GOD MAD, SÅ BARE KLØ PÅ OG UDFORDRE SMAGSLØGENE. DET KUNNE JO SKE I KUNNE LI´DET (                                                                                                                       VI LAVER EN DEL RETTER EFTER KOGEBØGER FRA KRÆFTENS BEKÆMPELSE OG OPSKRIFTER FRA HJERTEFORENINGEN. DE INDEHOLDER MANGE GODE GRØNTSAGER.                                                                                                                                     VI STARTER BLIDT, MED MAD I HELT SIKKERT KENDER TIL.                                         HUSK I ER ALTID VELKOMMEN I KØKKENET, DET ER DEJLIGT MED ET TAK FOR MAD, LIGE EN LILLE SLUDDER, BARE LIGE STIKKE HOVEDET IND.                                          MAN HAR OGSÅ LOV AT ØNSKE SIN YNGLINGS RET, MÅSKE ØNSKET GÅR I OPFYLDELSE.  (
BILLEDE AF SPISESALEN ???????

 I SPISESALEN ER DER FASTE PLADSER MIDDAG OG AFTEN. DET BETYDER AT MAN SIDDER PÅ ”SIN STOL” OG FLYTTER IKKE SELVOM STOLEN VED SIDEN AF ER LEDIG.  TIL MORGENMAD MÅ MAN SIDDE HVOR MAN HAR LYST. 

MAN HAR IKKE HUE ELLER HAT PÅ, INGEN BAR OVERKROP OG ALTID SKO PÅ. 

MAN TALER LAVMÆLT, DVS. MAN SKRIGER OG RÅBER IKKE. MAN SPISER MED KNIV OG GAFFEL OG ØSER IKKE MERE OP END MAN KAN SPISE. MAN MÅ NEMLIG GERNE GÅ FLERE GANGE.

NÅR KLOKKEN RINGER ER MAN STILLE, MED DER SAMME, SÅ BESKEDERNE KAN HØRES I HELE SPISESALEN.           

DIAS 29: HVAD ER SUNDHED FOR DIG ????? 

DET KAN VÆRE MOTION, SUND MAD, AT VÆRE GLAD, NATUREN, MASSERE AF FRUGT OG GRØNT – HVAD ER VIGTIGT FOR DIG????     

DIAS 30: DIN KROP ER DET ENESTE HUS DU MED SIKKERHED SKAL BO I RESTEN AF DIT LIV – SÅ PAS PÅ DEN  (                            

