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Vejledning 1 brug af materiale

Fpdevarestyrelsen har udarbejdet dette materiale til brug i sammenheange, hvor kostradene skal praesenteres.
Malgruppen er fx kommuner eller uddannelsesinstitutioner, der gerne vil prasentere kostrddene. Prasentationen er

ikke beregnet til brug i folkeskolen, da der findes sarligt materiale til denne gruppe.

De to fgrste slides i preesentationen giver en kort introduktion af materialet.
Praesentationen gennemgar i hovedtraek:

Baggrunden for de nye kostrad

Hvad der kendetegner de nye kostrad

Hvad der er forskellen fra tidligere kostrad

Praesentation af de enkelte kostrdd — herunder rad til at spise efter kostradet.
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P& altomkost.dk kan du lsese mere om kostradene:
De officielle Kostrad — godt for sundhed og klima

Udarbejdet af Fgdevarestyrelsen for gennemgang af De officielle
Kostrad — godt for sundhed og klima. Der ma ikke andres i
praesentationen. Udarbejdet i februar 2021. Redigeret i november 2023
0g juni 2024.



https://altomkost.dk/raad-og-anbefalinger/de-officielle-kostraad-godt-for-sundhed-og-klima/
https://altomkost.dk

De officielle Kostrad — godt for sundhed og klima <§§)p Miisterietfor Fadevarer,

=== Landbrug og Fiskeri

Vejledning i brug af materiale Fadevarestyrelsen

Du kan finde inspiration til spgrgsmal, som kan sette gang i en dialog om kostradene:

Hvor sveert/ let oplever I, det er, at fglge kostradet/ kostrddene? Og hvorfor?

Har I gode eksempler p4, hvordan man kan leve efter kostradene?

>
>
> T hvor hgj grad spiser I efter kostrddene i dag?
» Hvad tror I der skal til for at eendre kostvaner?
>

Hvad, oplever I, preeger danskernes madkultur i dag?

G

Udarbejdet af Fodevarestyrelsen for gennemgang af De officielle
Kostrad — godt for sundhed og klima. Der ma ikke andres i
praesentationen. Udarbejdet i februar 2021. Redigeret i november 2023
0g juni 2024.




Qm; Ministeriet for Fadevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fa@devarestyrelsen

De officielle Kostrad
— godt for sundhed og klima

\//

Udarbejdet af Fgdevarestyrelsen for gennemgang af De officielle
Kostrad — godt for sundhed og klima. Der ma ikke andres i
praesentationen. Udarbejdet i februar 2021. Redigeret i november 2023
0g juni 2024.




gm; Ministeriet for Fadevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fa@devarestyrelsen

De officielle Kostrad

- godt for sundhed og klima

De officielle Kostrad er fundamentet for
arbejdet med at fremme sundere og mere
klimavenlige kostvaner blandt danskerne
— kommunikativt, produktmeessigt,
strukturelt mv.

De tidligere kostrad fra 2013
havde meget lidt fokus pa
klima - blot fa seetninger om
at begraense madspild og at
veelge varer i saeson.



Qm; Ministeriet for Fadevarer,
=== Landbrug og Fiskeri

HVO r f 0 r nye ko S tr 5 d? Fadevarestyrelsen

— og hvorfor fokus pa bade sundhed og klima?

«  De nye officielle kostrad — godt for sundhed og klima er en del af
regeringens samlede klimaindsats.

«  Danskernes forbrug af fgdevarer er en vaesentlig kilde til CO2-udledning,
og det har derfor betydning, hvad vi kommer i indkgbskurven og pa
tallerkenen.

«  Mange danskere vil gerne bidrage til et mere klimavenligt forbrug.

« ...Men der er brug for vejledning om, hvordan man kan spise bdde sundt
og klimavenligt.
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my Ministeriet for Foadevarer,

Evidens bag kostradene == [andbrug o Feler
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Evidensgrundlaget for danske rad
om kost og fysisk aktivitet
B

Fagligt grundlag for et supplement til De officielle Kostrad

DTU Fedevareinstituttet

2013



Spis tilstraakkeligt/
moderate mangder af
Grgntsager, inklusiv marke- Fisk og skaldyr (veelg de mest Radt kad (saerlig okseked) og

gregnne og rgd/orange baeredygtige) forarbejdet kad

Spis mere af Begraens indtaget af

Slik, kage, chips, sgde drikke-

Beaelgfrugter Meelk og mejeriprodukter varer o.lign.

Ngdder og frg Vegetabilske olier Salt

Frugt Fierkree og zg Alkohol

Fuldkornsprodukter og kartofler Ultra forarbejdede fgdevarer
Passende indtag og mindskning af madspild

d} 7 | Fadevarestyrelsen/ De officielle Kostrad — godt for sundhed og klima



De officielle Kostrad

— godt for sundhed og klima

Spis planterigt, varieret og ikke for meget

Spis flere grgntsager og frugter

Spis mindre kgd - veelg beelgfrugter og fisk
Spis mad med fuldkorn

Veelg planteolier og magre mejeriprodukter
Spis mindre af det sgde, salte og fede

Sluk tgrsten i vand

Ministeriet for Fadevarer,
Landbrug og Fiskeri
Fa@devarestyrelsen

Spis flere grontsager
og frugter

Sluk torsten
ivand
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De officielle Kostrad

— godt for sundhed og klima

Spis mindre kod —
veelg belgfrugter og fisk
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Qm; Ministeriet for Fedevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fedevarestyrelsen

altomkost.dk




Ministeriet for Foadevarer,

Hvad kendetegner de WY Lardrig ogrier
nye kostrad?

« Vigar fra 10 til 7 kostrad, men favner stadig hele kosten.

« Vi gar fra naeringsstoffer (fx meettet fedt og sukker) til madvarer.
« Fokus pa ”rejsen” fremfor malet.

« Fokus pa mangder i teksten under hvert kostrad.

« Mange af budskaberne er de samme som i de forrige kostrad, men vi
formulerer og prasenterer dem pa ny.




Spis planterigt, varieret W ot
og ikke for meget

Fa@devarestyrelsen

Et ‘overordnet kostrad’, der gar pa tveers af de gvrige rad

Planterig og varieret mad er mad med mange grgntsager,
beaelgfrugter, frugter, ngdder, frg, fuldkornsprodukter og
kartofler.

Planterig og varieret mad, der fglger De officielle Kostrad,
indeholder ogsa fisk, eeg, mejeriprodukter og planteolier
samt en mindre mangde kad.

Nar du spiser planterigt, varieret og ikke for meget, er det
godt for bade din sundhed og for klimaet.




Spis planterigt, varieret W Mrugosrinen ™
Og ikke for meget Fedevarestyrelsen

= Indfer kedfrie dage og brug mindre kgd i dine maéltider. Erstat kgdet med fx
grontsager, baelgfrugter og fuldkorn.

= Spis forskellige grgntsager og frugter, forskellige kornprodukter og forskellige slags
fisk osv.

= Spis dig meet i sund mad og sluk tgrsten i vand. Begraens iser sodavand, alkohol, slik,
kage, chips og lignende.

= Du kan mindske dit indtag af salt ved at veelge madvarer med Ngglehullet.

= Fglg Sundhedsstyrelsens anbefalinger om fysisk aktivitet.



Ministeriet for Fadevarer,
== Landbrug og Fiskeri
Fedevarestyrelsen
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Spis flere
grontsager
og frugter




Spis flere grontsager W ™
og frugter

Fa@devarestyrelsen

Grgntsager og frugter er gode for din sundhed. De indeholder
mange vitaminer, mineraler og kostfibre. Det gaelder iser de
grove grgntsager, fx aerter, gulergdder og blomkal.

Grogntsager i forskellige farver indeholder forskellige
vitaminer og mineraler. Det er derfor vigtigt, at du spiser
forskellige slags.

Grgntsager og frugter er blandt de fgdevarer, der har det
laveste klimaaftryk.




gm; Ministeriet for Fadevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fa@devarestyrelsen

Spis flere
grontsager
og frugter

«  Spis forskellige slags frugter og grgntsager og
veelg iseer:

- Grove grgntsager, fx arter, kil og

rodfrugter
«  Spis 600 g grontsager «  Mogrkegronne grgntsager, fx broccoli,
og frugter om dagen spinat og grgnkal
— altsd ‘6-om-dagen’. * Rgde og orange grgntsager, fx gulerod,
tomat og rgd peberfrugt
«  Mindst halvdelen af
de 600 g skal veere « Velg arstidens grgntsager, frugter og beer.
grontsager. - Etlille glas juice kan teelle med som 1 af de ‘6-
om-dagen’.

« Lad kartofler indgd i dine maéltider flere gange
om ugen.



gm; Ministeriet for Fadevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
F@devarestyrelsen

Spis mindre ked @
— V &1 g T ierese
baelgfrugter og T3 -



qm; Ministeriet for Fadevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
F@devarestyrelsen

Spis mindre kad

Kgd og aeg bidrager bade med protein, vitaminer og
mineraler. Men af hensyn til din sundhed skal du
begraense dit indtag af kad fra firbenede dyr og iseer
forarbejdet kad.

Det er ogsa godt for klimaet, ndr du skeerer ned pa ked.
Det geelder alle kgdtyper, og iser okseog lammekgd, som
er blandt de fgdevarer, der har det hgjeste klimaaftryk.

Fjerkree, gris og seg belaster klimaet veesentligt mindre
end okse- og lammekgad.




Qm; Ministeriet for Fadevarer,
== Landbrug og Fiskeri
F@devarestyrelsen

Spis
mindre =
kod

» Begrans iser okse- og lammekgd.

« Begrans forarbejdet kgd mest muligt,
dvs. kad, der fx er rgget og saltet.

»  Skeer ned pd kedet. «  Veelg primeert kod og kadprodukter

_ med maks. 10 % fedt.
« Ca. 350 g om ugen er tilpas,

ndr du spiser planterigt og . Varier dine maltider med g, fx et
varieret. par gange om ugen.



Qm; Ministeriet for Fadevarer,
=== Landbrug og Fiskeri

Veaelg fisk

Fisk og skaldyr er gode for din sundhed. De indeholder fedtstoffer,
vitaminer og mineraler, som kan vere svare at fa nok af fra andre
fpdevarer. De bidrager derudover med protein. Seerligt fede fisk er gode
kilder til de vigtige omega-3-fedtsyrer.

Der er stor forskel pa klimaaftrykket blandt forskellige fisk. Nar du
kgber fisk, er det iseer vigtigt, at du gar efter de miljgvenlige valg.

Lees om miljgvenlige valg af fisk pd Fgdevarestyrelsens y
hjemmeside: https://foedevarestyrelsen.dk/



https://foedevarestyrelsen.dk

Veaelg fisk

«  Spis 350 g fisk om ugen, heraf 200 g fede fisk*.
» Fede fisk er fx sild, makrel, laks og grred.

« Det er vigtigt, at du varierer mellem forskellige o 1d lige rad .
er gelder seerlige rad om a

fisk. begreense indtaget af store
rovfisk, fx tun, for gravide,
ammende og bgrn under 15 ar.
Las mere pa altomkost.dk.


https://altomkost.dk

qm; Ministeriet for Fadevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
F@devarestyrelsen

Veaelg baelgirugter

Beelgfrugter og ngdder er gode valg, nar du vil
spise sundt. Nar du spiser planterigt og
varieret, er beelgfrugter, ngdder og frg gode
kilder til protein og andre neeringsstoffer.

Samtidig er beelgfrugter blandt de fadevarer, ‘
der har det laveste klimaaftryk.
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gm; Ministeriet for Fadevarer,
== Landbrug og Fiskeri

e ; Fadevarestyrelsen
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Skru op for beelgfrugter
som fx brune, hvide og . :
sorte bgnner, Spis ogsa negdder og fro
kidneybgnner, linser og _ _ .
kikaerter. « Spis ca. 30 g ngdder om dagen. Varier mellem forskellige
slags, fx valngdder, hasselngdder og mandler. Ga efter
Ca. 100 g om dagen usaltede eller saltede ngdder med maks. 0,8 g salt pr. 100 g.
(tilberedt meengde) er _ o
tilpas (udover de 600 g «  Suppler dine maltider med frg. Ca. 1-2 spsk. frg om dagen er
grgntsager og frugter). tilpas. Veelg fx sesamfrg, pinjekerner og graeskarkerner.

* Brgd kan veere en god kilde til frg.



teriet for Fadevarer,

Landbrug og Fiskeri
Fa@devarestyrelsen
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Ministeriet for Fodevarer,

Spis mad med S i
fuldkorn

Fuldkorn er godt for din sundhed.

Fuldkorn finder du i mad, der er lavet af
kornprodukter, hvor hele kornet er taget med.
Derfor far du flere vitaminer, mineraler og
kostfibre. Nar du spiser planterigt og varieret, er
kornprodukter ogsa en vigtig kilde til protein.

Kornprodukter er blandt de fgdevarer, der har
det laveste klimaaftryk. Ris kan dog have et
hgjere klimaaftryk end andre kornprodukter.
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qm; Ministeriet for Fadevarer,

Spls mad med fuldkorn S Laniorugogikr
Spis mad med

fuldkorn

«  Spis 90 g fuldkorn om
dagen og gerne mere.
«  Velg fuldkornsvarianter, nar du

« 90 g fuldkorn svarer fx til spiser brgd, pasta, ris, knaeekbrad,
en portion havregryn, en morgenmadsprodukter og grad,
skive fuldkornsrugbrgd og nar du fx kgber sandwich eller
og en lille portion take-away.
fuldkornspasta.

«  Ga efter Fuldkornslogoet, nar du

« Det er vigtigt, at du kgber ind. Det er din garanti for,
varierer mellem at du far en fgdevare med
forskellige fuldkorn og kostfibre.

fuldkornsprodukter.




qm; Ministeriet for Fadevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fa@devarestyrelsen

Veaelg planteolier
0g magre
mejeriprodukter




Qm; Ministeriet for Fadevarer,
=== Landbrug og Fiskeri

V& lg p 1 a nt e O li e r Fedevarestyrelsen

Planteolier, fx raps- og olivenolie, er gode kilder
til fedtstof, nar du vil spise sundt og klimavenligt.
Nar du veelger planteolier i stedet for harde
fedtstoffer, fx smgr og kokosolie, er det godt for
din sundhed, og du far flere af de fedtstoffer, som
din krop har brug for.

Alle typer fedtstoffer bidrager dog med mange
kalorier. Det er derfor vigtigt, at du ikke spiser for
meget fedtstof.

Planteolier har et lavere klimaaftryk end

fx smgr og blandingsprodukter.



Veaelg
planteolier

Veelg planteolier, fx raps- og olivenolie,
frem for harde fedtstoffer, fx smar og
kokosolie, nar du laver mad.

Begrans brugen
af smer pa brod
og sandwich.
Veelg i stedet fx
hummus eller lidt
pesto.

Ministeriet for Fedevarer,
Landbrug og Fiskeri
Fa@devarestyrelsen




Qm; Ministeriet for Fadevarer,

Veaelg magre alll -1
mejeriprodukter

Mejeriprodukter, som meelk, syrnede malkeprodukter og ost,
indeholder bade protein og forskellige vitaminer og
mineraler, fx calcium (kalk).

Nar du veelger magre mejeriprodukter frem for federe
varianter, far du de vigtige neeringsstoffer og samtidig feerre
kalorier. Du kan godt spise lidt af de federe mejeriprodukter
—men kun engang imellem.

N \ y
- 4
4
\
N

Et hejt indtag af mejeriprodukter bidrager til gget
— / klimabelastning.



gm; Ministeriet for Fadevarer,
=== Landbrug og Fiskeri

Vaelg magre L el
mejeriprodukter

* Velg primert skummet-,
mini- eller keernemeelk.

* 250-350 ml meelk eller malkeprodukt
dagligt er tilpas, ndr du spiser planterigt
og varieret. Barn og unge har brug for
mest — seerligt ved pubertet og hgj
vaekst.

* Velg primeert syrnede
meelkeprodukter, fx
yoghurt naturel, med
maks. 1,5 % fedt og veelg
primeert oste med maks.

17 % fedt (30+). « Brug ost i maden eller som paleaeg. Ca. 20

g ost (1 skive) om dagen er tilpas, nar du
spiser planterigt og varieret. Maengden
er mindre for bgrn.

* Begraens mejeriprodukter
med hgjt fedtindhold, fx
flgde.



Ministeriet for Fadevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fa@devarestyrelsen

Spis mindre
af det sade,
salte og fede




qm; Ministeriet for Fadevarer,
=== Landbrug og Fiskeri

Spis mindre af det
sode, salte og fede

4 ;
), 3 For at spise sundt, er det ngdvendigt at begraense, hvor
T 3 meget slik, kage, chokolade, is, kiks og chips du spiser. Det
g \ F geelder ogsa visse typer af fastfood, fx pizza, pommes frites
r . \ og burgere.
* i) :

Du kan godt spise lidt af det s@de, salte og fede, men hold
igen, da et hgjt indtag kan bidrage med for mange kalorier
og tage pladsen for mad, der bidrager med de
neringsstoffer som din krop har brug for.

Det sgde, salte og fede belaster ogsa klimaet ungdigt.
Begrans derfor dit indtag — det er godt for bade din
sundhed og klimaet.




qm; Ministeriet for Fadevarer,
=== Landbrug og Fiskeri

Spis mindre af det
sade, salte og fede

« Nar du keber fastfood eller take-away, sa
veaelg produkter eller maltider med fx
grontsager, baelgfrugter, fuldkorn og fisk.

« Kagb ikke ind til et lager af det sgde, salte og
fede — sa fristes du ikke til at spise for meget.

« Velg ngdder eller frugt, nar du har brug for
en snack. Ga efter ngdder med hgjst 0,8 g salt
pr. 100 g.

Prgv at begraense, hvor meget A
du spiser af snacks og sgde in "

sager til hgjst 5 hdndfulde om %
ugen.

-

-

=
fysisk aktiv, har du stadig kun ®
plads til lidt af det sgde, salte

S
«  Husk p4, at selvom du er a
og fede. Qe n



Spis mindre af
snacks og sade
sager

5 hdndfulde om ugen er et vejledende mal for, hvor meget
du hgjst har plads til af snacks og sgde sager, nar du spiser
sundt og varieret. Det gaelder fx slik, chokolade, kage, kiks,
is og s@de drikke.

Det er stgrrelsen pa din egen hand der afggr, hvor meget
du har plads til. Du har nemlig mindre plads til snacks og
spde sager som barn end som voksen og som kvinde end
som mand.

Y

Ministeriet for Fadevarer,
Landbrug og Fiskeri
Fa@devarestyrelsen



qm; Ministeriet for Fadevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fa@devarestyrelsen

Sluk
torsten 1 vand




Qm; Ministeriet for Fadevarer,

Sluk tersten 1 vand il

Din krop har brug for vand for at fungere optimalt. Vand
deekker dit veeskebehov uden at bidrage med kalorier.

Af hensyn til din sundhed er det vigtigt, at du begraenser, hvor
meget du drikker af alkohol og sgde drikkevarer som fx
sodavand, saftevand, sports- og energidrikke. Drik ikke
alkohol for din sundheds skyld. Bade sukkersgdede
drikkevarer og alkohol kan ved et hgjt indtag bidrage med
mange kalorier.

Forskellige typer af drikkevarer har forskellige klimaaftryk.
Da vi i Danmark drikker meget alkohol, kaffe, te og sgde
drikkevarer, udger disse drikkevarer tilsammen en betydelig
del af det klimaaftryk, der kommer fra vores mad og drikke.
Vand fra hanen er det mest klimavenlige valg.




Qm; Ministeriet for Fedevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fadevarestyrelsen

Sluk tersten
1 vand

« Drik vand ndr du er tgrstig, til dine
maltider, og nar du er fysisk aktiv.

« Det er som regel tilstraekkeligt at drikke 1-
1% liter veeske i dognet. Bade vand, kaffe
og te, meelk, juice og andre drikkevarer
teeller med i dit veeskeindtag.

« Nar du er fysisk aktiv eller sveder meget,
har du brug for at drikke mere vaeske end
normalt.



Sluk tgrsten 1 vand

Frugtjuice indeholder typisk
ligesd meget sukker og kalorier
som fx sodavand. Du bgr derfor
hgjst drikke et lille glas juice
(100 ml) om dagen.

Hvis du som voksen drikker
kaffe, sd hold dig til hgjst 4
kopper om dagen.

gm; Ministeriet for Fadevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fa@devarestyrelsen

Skru ned for de sgde drikkevarer - bade sukkersgdede
og light. Det geelder fx sodavand, saftevand, iste samt
sports- og energidrikke.

Af disse sgde drikkevarer bgr du hgjst drikke:

Born pa 4-6 ar:

Hgjst Y4 liter om ugen.

Begrn pa 7-10 ar:

Hgjst 1/3 liter om ugen.

Stgrre bgrn og voksne:

Hgjst Y4 liter om ugen.

Born ber ikke drikke energidrikke.



Ministeriet for Foadevarer,
Hus === Landbrug og Fiskeri

Fa@devarestyrelsen

— at begreense madspild

Madspild bidrager til klimabelastningen. Teenk derfor
over, hvor meget mad du kgber ind og smider ud.

Planleeg dine indkgb, undga impulskgb og lad veere med
at kgbe eller spise mere, end du har brug for.

Opbevar maden ved den rigtige temperatur og veer
opmarksom pa holdbarhedsmerkningen.

Undgd madspild ved at bruge dine rester til madpakken
eller i andre retter. Kgl hurtigt de madrester ned, som
skal bruges senere.




WY PondorugogFiskert
H u S k Fadevarestyrelsen
— at ga efter Ngglehullet, nar du kgber ind.

Ngglehullet er det officielle erngeringsmaerke, som ggr det
nemt at vaelge sundere i hverdagen.

Nar du veelger mad- og drikkevarer med Ngglehullet, bliver
det nemmere at spare pa fedt, sukker og salt og at fa flere
fibre og fuldkorn.



qm; Ministeriet for Fadevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fa@devarestyrelsen

Bade nye og velkendte toner
i de nye kostrad



Nye toner 1 de nye
kostrad

qm; Ministeriet for Fadevarer,
=== Landbrug og Fiskeri
Fa@devarestyrelsen

Spis planterigt dvs. mange grgntsager, balgfrugter,
frugter, ngdder, frg, fuldkornsprodukter og kartofler.

Skeer ned pa kad - isaer okse- og lammekgd. Ca. 350 g
kgd 1 alt om ugen er tilpas.

Skru op for beelgfrugter. Fx bgnner, linser og kikeerter.
Ca. 100 g om dagen er tilpas, nar du spiser planterigt og
varieret.

Spis ngdder. Ca. 30 g om dagen er tilpas.

Veelg iseer mgrkegrognne grgntsager. Fx broccoli, spinat
og grgnkal. Ca. 100 g om dagen er tilpas.

Veelg iser rgde og orange grgntsager. Fx gulerod, tomat
og rad peberfrugt. Ca. 100 g om dagen er tilpas.

250-350 ml mejeriprodukt og 20 g ost er tilpas (dvs. en
mindre mangde end tidligere).



Velkendte toner 1 Uiy
de nye kostrad

« Spis varieret og ikke for meget.

- Spis 600 g grontsager og frugter om dagen, altsa ‘6-om-dagen’.
Mindst halvdelen skal veere grgntsager.

« Velg isaer grove grgntsager som arter, kil og rodfrugter.

« Spis mad med fuldkorn.

« Spis 350 g fisk om ugen, heraf 200 g fede fisk.

« Velg planteolier frem for harde fedtstoffer som smar og
kokosolie (tidligere: ”spis mindre meettet fedt”).

« Skeer ned pa det sgde, salte og fede.

o Sluk tgrsten i vand.




Folg De officielle
Kostrad - godt for
sundhed og klima

Ingen kan gare alt —
men alle kan gare
noget

Laes mere pa

Fagdevarestyrelsens
hjemmeside:

www.altomkost.dk

Ministeriet for Fadevarer,
Landbrug og Fiskeri
Fa@devarestyrelsen


http://www.altomkost.dk/
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