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Klimavenlige kostrad med
° ° O
D-vitamin pa menuen

Fodevarestyrelsens officielle kostrad har klimaet i fokus og indeholder mindre kgd
og flere forskellige grontsager, baelgfrugter og fuldkorn.

- Af Jonathan Hammershgi

Ti blev til syv, da Fgdevarestyrel-
sentidligereiarlancerede nye of-
ficielle kostrad til danskerne. De
indeholder anbefalinger til mor-
genmad, mellemmaltider, mad-
pakken og middagsbordet, som
skal ggre danskerne sundere
med samtidig skelen til klima-
venlig kost.

Vil du folge de syv kostrad, skal
du spise rigeligt med planter. Det
betyder mere konkret, at gront-
sager og frugter fremhaeves som
vigtige ernaeringskilder, som bgr
suppleres med fuldkornsrig mad
samt beelgfrugter og fisk fremfor
kod - og sa skal tgrsten slukkes
med vand, mens det anbefales at
spise mindre af det sgde, salte og
fede.

Klinisk dizetist i Osteoporosefore-
ningen, Kirsten Bgnlgkke, har set
naermere pa de syv officielle kost-
rad, som hun fra et knoglesundt
perspektiv er positiv over for.

“De syv kostrad har seerlig veegt
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pa variation. Ved at sammensaet-
te maltiderne med noget fra de
forskellige fodevaregrupper, far
man en mere optimal kombinati-
on af vitaminer og mineraler samt
fedtsyrer og proteiner, som styr-
ker vores sundhed,” siger hun.

*Der er stadig stort fokus pa at
spise fisk, gerne 350 g om ugen,
hvor de 200 g bgr veere fed fisk,
som eksempelvis sild, laks, ma-
krel og grred, der bidrager med
et betydeligt indhold af D-vita-
min. Seerligt i vinterhalvaret skal
vi hente D-vitamin gennem ma-
den.”

Kirsten Bgnlgkke bemazerker
samtidig, at de syv kostrad kan
folges af alle, men at derilgbet af
aret kommer yderligere kostrad,
som gaelder personer over 65 ar.

"I kostradene er der lagt veegt pa
at veelge forskellige typer grontsa-
ger og frugter ud af de i alt anbe-
falede 600 g for at opna et bredt

spekter af vitaminer og mineraler.
Etafradene er dagligt at spise 100
g af de mprkegrgnne grgntsager,
en handfuld ngdder eller mandler
0g 100 g baelgfrugter som kikaer-
ter, bonner og linser, blandt andet
for deres hgje indhold af kalk," for-
teeller Kirsten og tilfgjer:

*I en planterig og varieret kost
anbefales 2,5 dl meaelk eller meel-
keprodukt og en skive ost om da-
gen. For personer over 65 ar har
de tidligere rdd om mejeripro-
dukter veeret op til 0,5 1 dagligt
for at tilfgre tilstraekkeligt med
kalk til knoglerne. Vi ma afven-
te kostradene for 65+, for vi kan
sige noget om mejeriprodukter
og eventuelt andre justeringer i
forhold til at veere deekket ind er-
naeringsmaessigt.”

Lees mere om de officielle kost-
rad pa www.altomkost.dk



