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Danmark har en verdensrekord...

Vil vi egentlig ikke hellere vaere
verdensmestre i noget andet?

Sammen og hver for sig kan vi
rykke lidt ved rekorden®)
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EnAnce

Vi har en verdensrekord i Danmark — vi er faktisk verdensmestre i slikindkgb — og ligger pa andenpladsen i
k@b af saftevand.

| Danmark er vi nemlig ret glade for snacks og s@de sager — bade til hverdag og iszer i weekenden. Vi mgder
det ogsa rigtig mange steder; i skolen, pa arbejdspladsen, i fritidslivet, i sportshallen, hjemme og nar vi
besgger hinanden.

Et liv uden snacks og sgde sager er for de fleste sveert at forestille sig, og det er der selvfglgelig heller ikke
nogen, der behgver. Man kan maske ogsa godt taenke, at hvis man ellers er sund og rask, er der vel ikke det
store problem.

Alligevel spiller det, vi spiser og drikker, en rolle i forhold til vores sundhed og liv generelt. Og nar snacks og
spde sager fylder meget i b@rns mad og maltider, tager det pladsen for den mad, som bgrnene skal bruge til
at vokse og udvikle sig, og det kan desuden ga ud over tandsundheden.

Den verdensrekord, vi har, afspejler sig ogsa i tallene over bgrns forbrug af snacks og s@de sager.

Tallene viser, at 9 ud af 10 bgrn i Danmark drikker og spiser flere snacks og sgde sager, end der er plads til i

en kost, der fglger De officielle Kostrad. Vi ved, at vaner kan haenge ved fra barndommen ind i ungdommen

og voksenlivet, sa vil vi egentlig ikke hellere vaere verdensmestre i noget andet? Sammen og hver for sig kan
vi rykke lidt ved rekorden — derfor er vi i vores kommune med i projektet Sg@d Balance.

FAKTA

Vi kgber i gennemsnit 12 kilo slik og chokolade pr. dansker om aret. Derudover kgber vi pr. person i gennemsnit, hvad
der svarer til 37 liter saftevand om aret ud over 87 liter sodavand.

Bgrn i Danamrk spiser og drikker i gennemsnit ca. 4 gange flere snacks og sgde sager, end der er plads til i en sund
kost (= der lever op til De officielle Kostrad).

Find flere fakta pa altomkost.dk i '5 handfulde om ugen: Fakta og faglige budskaber™ og i det digitale Sg¢d Balance
univers sgdbalance.dk.
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Projekt Sod Balance

Hieelpe barn i O. - 3. klasse i Danmark med at
skrue lidt ned for snacks og s@de sager

. Profektperi
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de steder, hvor bgrn feerdes, fx i skolen, SFO oa dea-fonge,
fritiden.

= Inspiration til balance i de sgde vaner i familien

| projekt Sg¢d Balance er malet at hjeelpe bgrn i Danmark med at skrue lidt ned for snacks og sgde sager, ved
at veere med til at skabe en sundere hyggekultur de steder, hvor bgrn feerdes, fx i skolen, SFO’en og
fritiden, og komme med inspiration til at fa balance i de s@de vaner i familien.

Projektet er stgttet af Nordea-fonden og bygger pa erfaringer og viden fra blandt andet pilotprojektet "Er
du for sgd?” gennemfgrt af DTU Fgdevareinstituttet og Hvidovre Kommune.

Fgdevarestyrelsen videreudvikler pa pilotprojektet sammen med en raekke projektkommuner rundt i landet
og DTU Fgdevareinstituttet fra 2023-2027. Og vores kommune er en af de kommuner, der er med.



Snacks og sede sager er ikke
forbudte

Det handler om balance -

hvor ofte og i hvilke mangder.

Gode rammer og

klare roller er vigtige

Som forzeldre har vi ansvaret for
at skabe rammer for vores bgrns

mad og maltider. Det kan gores
ved fx at vaelge hvilken mad, der
serveres, samt hvor og hvornar
maden serveres. Sa er det op til
bernene at vaelge hvad og hvor
meget, de spiser og drikker.

Det er et feelles ansvar

Vi skal sammen skabe den sede
balance i familierne, i skolerne
og de steder | kommunen, hvor
bornene faerdes til hverdag ogi
weekenden.

Sma skridt er fremskridt

Det er ikke altid nemt at endre
vaner, sa det kan veere godt at
zndre sma ting lidt ad gangen.
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Projektets intention er pa ingen made at Igfte pegefingrene og traekke noget ned over hovedet pa nogen eller at
erkleere snacks og spde sager for forbudte. Projektets intention er at komme med inspiration til at fa balance i de sgde
vaner og skabe rammer, der hjalper en sundere hyggekultur pa vej — skridt for skridt, og pa den made det passer ind i
den enkelte familie, skole og kommune.

Projektet arbejder ud fra nogle principper, som er grundlaeggende for det, vi gér i projekt Sgd Balance. Principperne
er vist her.

Snacks og s@de sager er ikke forbudte

Nej selvfglgelig er de ikke det. Fedevarer og drikkevarer er ikke sunde eller usunde i sig selv, og dermed er der ikke
noget mad eller drikke, der ikke kan spises. Men der kan vare tale om sunde/usunde kostmgnstre, som afhanger af
mangder og sammensatningen af den mad, vi spiser. Nar vi taler snacks og s@de sager, sa handler det altsa mere om,
hvor ofte man spiser det og i hvilke maengder, sa der samtidig er plads til den mad, som giver energi samt vigtige
vitaminer og mineraler.

Gode rammer og klare roller er vigtige

Det er ikke vores bgrns ansvar at holde styr pa hvor mange snacks og sg@de sager, de far. Og det er heller ikke deres
ansvar at skabe rammer, som stgtter op om sunde mad- og maltidsvaner. Det er forzeldres rolle at sgrge for en god
ansvarsfordeling og nogle tydelige roller, sa bgrnene bliver hjulpet godt pa vej. En made at ggre det pa er fx, at man
som forzeldre sgrger for at vaelge hvilken mad, der serveres, samt hvor og hvornar den serveres. Sa kan det vaere op til
bgrnene at bestemme hvad og hvor meget, de vil spise af det, der serveres.

Det er et felles ansvar

Snacks og sgde sager er en del af vores kultur i mange sammenhaenge savel ude som hjemme, til hverdag og fest, og
dertil kommer at vi har nem adgang til dem i butikkerne og i fx sportshaller. Vi skal satte ind flere steder, hvis vi skal
lykkes med at skabe gode vaner og en sund hyggekultur. Ingen kan ggre det alene. Det er et fzlles ansvar blandt
voksne omkring bgrnene, og vi voksne skal sta sammen om at Igfte det ude i familierne og i kommunerne, de steder
hvor vores bgrn er i Igbet af dagen.

Sammen kan vi gradvist hjeelpe bgrnene med at fa flere erfaringer og mere viden, der kan ggre dem i stand til at
traeffe beslutninger, der ggr, at de far balance i de sgde vaner i fremtiden.

Sma skridt er ogsa fremskridt

Mange af os spiser rigtig mange snacks og sgde sager, og hvis vi gerne vil skrue ned, kan det vaere svaert at @ndre alt
pa en gang — og det kan vaere sveert at ggre alene. Hvis man starter med sma skridt, hvor mindre ting @ndres, kan det
blive mere overskueligt. Og sma skridt er ogsa et vigtigt fremskridt.
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Sammen
om sunde
vaner

Hvordan kommer I til at mode ﬁLA N¢e

* Lokale aktiviteter

* Indblik i dit barns s@de vaner
o Udfyld Sed-maler for dit barn - link i digital post
o Resultat fra Sed-maleren: Overblik over ugens snacks og s@de sager
o Mulig dialog med sundhedsplejen og tandplejen

* Inspiration til balance i de s@de vaner

Som bgrn og foraeldre i indskolingen kommer | til at mgde Sgd Balance bade ved nogle falles lokale
aktiviteter og nogle tilbud til jer som familie hver iszer.

Derudover vil der ogsa kegre en national kampagne pa sociale medier en gang om aret i projektperioden,
som er malrettet foraeldre til bgrn i indskolingen i hele landet.

Lokale aktiviteter
[Udfyld kommunens egne aktiviteter for den foraeldregruppe det drejer sig om]

Individuelle familieaktiviteter

Sg¢d-maler

Sgd-maleren er et simpelt digitalt hjeelpevaerktgj til at fa overblik over, hvor mange snacks og sgde sager
jeres bgrn far.

| far sendt et link igennem Digital Post til at udfylde Sgd-maleren for jeres eget barn.

| Sgd-maleren registrerer |, hvor mange snacks og sgde sager jeres barn har faet i Igbet af ugen — | bliver
guidet igennem, hvad og hvordan | registrerer, nar | trykker pa linket til Sgd-maleren.

Nar | har udfyldt, far | et resultat — som bade I, jeres sundhedsplejerske og tandplejen kan se. Resultatet kan

bruges i dialog med sundhedsplejen og tandplejen, og det kan veere med til at give jer selv et overblik over,
hvor meget eller lidt, jeres bgrn spiser og drikker af snacks og sgde sager i Igbet af en uge. Sgd-maleren kan
bade vaere en gjenabner og kan vaere med til at forsikre jer om, at | har balance i de sgde vaner i jeres
familie.

Resultater fra Sgd-maleren bliver ogsa brugt i evalueringen af selve projektet, som DTU Fgdevareinstituttet
laver pa tvaers af alle 10 projektkommuner. Jeres bgrn er selvfglgelig anonyme i evalueringen.

[Gzelder klasser der kommer til samtale hos sundhedsplejersken efterfglgende:] Til samtalen med

sundhedsplejersken har | mulighed for at tale om hvilke s@de vaner, | har i jeres familie, og fa hjaelp og
inspiration, hvis | har lyst til at @ndre noget. Nar bgrnene skal til tandplejen, har | ogsa mulighed for at tale
om det og fa svar, hvis | har spgrgsmal.



5 handfulde om ugen - en simpel huskeregel

5 handfulde om ugen

| spd balance arbejder vi med afszet i 5 handfulde om ugen, som er en simpel huskeregel for, hvor
mange snacks og s@de sager, der er plads til, hvis maden samtidig skal veere sund.

Huskereglen geelder uanset alder, og det betyder, at de 5 handfulde om ugen geaelder for bade jer
som foraeldre og for jeres barn. Det er ens egen hand, der skal bruges og kan vise en, hvor meget
man har plads til. Der er mindre plads til snacks og sgde sager i maden til bgrn, og da bgrn har
mindre hander end voksne, bliver maengden af snacks og s@de pa den made tilpasset bgrn.

Nogle typer af snacks og sgde sager fylder og vejer mere end andre. De 5 handfulde skal derfor ses
som et mal for hvor meget, der cirka er plads til.
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5 handfulde om ugen - en simpel huskeregel

Hojst 5 handfulde snacks og sede sager om ugen

En simpel huskeregel for hvor mange snacks og sede sager, der haist er plads til, hvis kosten
samtidig skal veere sund og indeholde de vigtige naeringsstoffer, som kroppen har brug for.

Hvad teeller med som snacks og sede sager:

Slik og sukkerfrit slik Sade drikke*

Fx lakrids, vingummi, bolcher, karameller, skumfiduser, Fx sodavand, saftevand, iste, kunstigt sadede drikke
tyrkisk delight Sk ks kamciere 1 f ' e om e

Snackbarer Kiks

Fx myslibarer, meelkesnitter, vafier, proteinbarer, Fx chokoladekiks, sede og salte kiks

naddebarer

Kage Is og desserter

Fx skaerekage, tarkage, smakage, cookie, wienerbrad, Fx fladeis, sodavandsis, mousse, fromage
flodeskumskage, baklava, maamoul, teerte:

Chokolade Salte snacks

Fx fyldt chokolade, marcipanbrad, chokoladeplzeg, Fx chips, nachos, flzeskesvzer, popcorn
chokoladebarer, fladebolier

Eaem
Besag det digitale univers og find inspiration il en god balance i de sede vaner. & 3

Sedbalance.dk

Eadnce

Hvad taeller med som snacks og s@de sager?

Snacks og sgde sager er mad- og drikkevarer, der har et hgjt indhold af salt, sukker eller maettet fedt og
ofte mange kalorier. Det er samtidig mad- og drikkevarer, som typisk ikke har noget betydeligt indhold af
vitaminer og mineraler, som bgrnene har brug for, nar de skal vokse og udvikle sig.

Nar | kgber chokoladebarer, ispinde eller andet, som typisk seelges i hele enheder, kan jeres haender hjalpe
jer med at vurdere, hvad der er en passende stgrrelse for jer hver iszer. Fx at bgrn far en mindre ispind end
voksne, hvis det skal teelle for en handfuld.

For skeerekage, desserter, kugleis og lignende kan en handfuld ogsa hjelpe jer med at vurdere, hvor stort et
stykke eller portion | kan tage.

De 5 handfulde er som sagt en simpel huskeregel. Tanken er ikke, at | bogstaveligt talt skal have is,
skaerekage, og desserter op at ligge i handen. Men mere at det kan hjeelpe med at vurdere, hvad der kan
veere en passende portion.

S¢de drikke - 1 ud af 5 handfulde

De spde drikke taeller ogsa med i de 5 handfulde om ugen. For sundhedens skyld er der dog kun plads til 1
sgd drik om ugen — det gaelder bade de sukkersgdede og sukkerfrie. De sukkersgdede drikke bidrager med
mange kalorier. Derudover kan sgde drikke give syreskader pa taenderne pga. lav pH-vaerdi - uanset om de
er sukkersgdede eller sukkerfri. Derfor er der i huskereglen regnet med, at sgde drikke kun fylder 1 ud af de
5 handfulde om ugen.

Ligesom det geelder for andre snacks og sgde sager, har bgrn mindre plads til spde drikke end voksne. Jo
yngre dit barn er, desto mindre er der plads til.

Sade drikke er fx sodavand, saftevand, iste samt energidrikke og sportsdrikke, og de omfatter bade drikke,
som er spdet med sukker, og drikke, som er kunstigt sgdet (light-drikke). Feédevarestyrelsen frarader
energidrikke til bgrn.
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Find inspiration og viden idet digitale Sod Balance univers

sodbalance.dk

DET BLIVER GooT 54
AT SkARE NED PR PRECIS!
FREDAGS SLIK! (

Hvis | har lyst, kan | finde inspiration, viden og anbefalinger, der kan hjlpe pa ve;j til at fa balance i de sgde
vaner —find det i det digitale Sgd Balance univers pa sgdbalance.dk
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Tak for jeres tid — er der spgrgsmal?
[Er der oplysninger, kontaktinformationer, remindere eller andet forzeldrene skal have at vide, kan det fx
komme ind her til sidst]



