& T

KOSTPOLITIK
FOR

LUNDGARDEN, REGNBUEN
&
BOFZ£ALLESSKABERNE GRUNDTVIGSVE.J

lkast-Brande
Kommune,




Formal

Formalet med at have en kostpolitik er at sikre, at der tilbydes sund mad, der
efterlever Fgdevarestyrelsens officielle 10 kostrad.

De officielle 10 kostrad er med til sikre optimal nzeringsstoffordeling, der ned-
satter risiko for udvikling af overvaegt, livsstilssygdomme samt gger alment vel-
befindende.
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Overvagt og fedme er et mindst lige sd udbredt feenomen blandt mennesker
med udviklingshaeemning som i den samlede befolkning.

Mennesker med udviklingsheemning har en overdgdeligelighed inden for kraeft
og kredslgbssygdomme, hvorfor det er sarligt vigtigt at skabe de mest optimale
rammer i forhold til at sikre optimal forebyggelse gennem kosten.

Kostpolitikken er geldende for Lundgarden, herunder Café Smgrblomsten og
Café for senhjerneskadet, Regnbuen samt bofaellesskabernes Grundtvigsvej -
medmindre anden kost er laegeligt begrundet.

Kostpolitikken er udarbejdet i et samarbejde mellem Sundhedsfremme-netvearket og Sundhedskonsulent Lene
Steinke Johansen - November 2015
Revidering og opfglgning v. sundhedskonsulent Lene Steinke Johansen.




Indkgb af ravarer

Indkgb sker efter de officielle anbefalinger for en sund kost og ved hjeelp af Hjer-
teforeningens indkgbsguide.
Der kgbes ligeledes produkter med Ngglehuls- og Fuldkornsmaerket pa.

Hjerteforeningens indkebsguide

Anbefalet indhold pr. 100 g af varen
Kostfibre min. Fedt max. Salt max.

Hvedebrod 5g 79 19
Rugbroed 8g 79 12g
Morgenmadsprodukter 8g 79 1g
Maelk & surmeaelksprodukter 0,79
Ost 18g/30+ 169
Ked, péleeg & palaegssalater 10 g *
Fisk (uden panering) b *
Feerdigretter 59 *
Frosne kartoffelprodukter 5g 059
Dressinger & saucer 59 08¢g
Mayonnaise & remoulade 10g
* Spar p4 salt (se bagsiden) ** Ingen evre granse SE OGSA WWW.HIJERTEFORENINGEN.DK
Spar pa salt Spar pa sukker g
Bred, kedpalaeg, ost, Sluk tersten i vand. Sed E‘
feerdigretter og morgenmads- sodavand, juice og saft inde- 8
produkter er de storste kilder holder ca. 10 g sukker pr. dl -
til salt i danskernes Kost.
Veelg efter lavt indhold af salt Morgenmad

Veelg produkter med

1 gnatrium = 2,5 g salt hejst 13 g sukker pr. 100 g

Vaelg sundere fodevarer med disse symboler

@)

HJERTEFORENINGEN (&)



Spis frugt og mange grgntsager

SUNDHED: ’

Danskerne spiser i gennemsnit knap 400 gram frugt og grent om dagen. 600 gram frugt og
gront dagligt nedsetter risikoen for bla. visse kreeftformer, diabetes og hjerte-kar-sygdomme.
Heraf bgr max 300 g stamme fra frugt.

Grontsager indeholder kostfibre. Kostfibre er ufordgjelige kulhydrater, der ved hjeelp af veeske
fylder godt op i maven og dermed giver en langvarig meethedsfornemmelse og god fordgjelse.

Eksempler pd 100 g frugt og grentsager

e For dagtilbud og bosteder med kgkken/kantine sikres det, at der altid er
et udvalg af grgntsager, bl.a. ved et varieret udbud i salatbaren, hvis en sa-
dan haves.

o Ved servering/tag selv bord tilstraebes det at placere grgntsager/ salatba-
ren fgrst pa bordet sledes, at der fgrst tages af salaten og dernaest den gv-

rige mad.

e Tilbehgr til salaten som fx dressing, feta og lignende er magre varianter jf.
indkgbsguiden.

o Arstidens frugt og grgnt anvendes i videst muligt omfang.
e Der skal kunne kgbes/fas frugt alle dage.

e Frosne bar skal have 1 minuts opkog inden de bruges "ra,” fx i smoothies
og pyntivand, pga. bakterier.



e [ gryderetter / fars-retter tilstraebes sa vidt muligt, at der tilsaettes mini-
mum 1/3 grgnsager i forhold til kgd.

e Det sikres, at der altid er mulighed for at vaelge grove grgntsager, der kan
kombineres med finere grgntsager. Der bgr altid veere en overvaegt af gro-
ve grgntsager i forhold til de fine.

Afhaengigt af kostfiberindholdet kan grgntsager opdeles i grove og fine.
Alle grgntsager er sunde, men de grove er mest sunde!

Grove Fine

g/100 g g/100g
Aubergine 2,4 Agurk 0,7
Blomkal 20 Asparges 1,8
Broccoli 3,4 Bladselleri 1,6
Bgnner, grgnne 3,0 Bgnnespirer 22
Fennikel 2,0 Champignon 1,6
Grgnkal 6,2 Forarslgg 0,8
Gulerod 2,3 Graeskar 1.1
Hvidkal 2,3 Kinakal 1.2
Jordskok 2,6 Peberfrugt 1.5=1,7
Lag 1,9 Radise 1.3
Majs, kerner 2.2 Salat, hovedsalat | 1,3
Pastinak 4,5 Salat, iceberg 1.2
Persillerod 4,3 Savoykal 0,8
Porre 2.2 Skorzonnerrod 1,8
Rosenkal 4.1 Squash 1,1
Rgdbede 2,0 Tomat 1,4
Radkal 2,0
Selleri, rod 3,9
Spidskal 1,9
Spinat 1,9
Frter, grgnne 5,9




Spis mere fisk

SUNDHED:

De officielle anbefalinger lyder pd minimum 350 gram fisk/skaldyr ugentligt. Heraf bgr mini-
mum 200g stamme fra fede fisk. Efterleves anbefalingerne, nedsattes risikoen for blodpropper i
bla. hjerte og hjerne. Den gavnlige effekt skyldes bl.a. fiskens hgje indhold af de sdkaldte n-3
fedtsyrer.

e Fisk eller fiskepélaeg tilbydes dagligt og der veksles mellem de fede og
magre typer.

e Hvis der haves salatbar tilstraebes det at servere fisk og skaldyr som kgd-
fyld flere gange ugentligt.

Magre fisk
0-2 g fedt/100 g

Mellemfede fisk
2-8 g fedt/100 g

Fede fisk
9-35 g fedt/100 g

Sej (lys/mgrk)

Hornfisk

Laks

Rgdspeette @rred Hellefisk
Torsk Helleflynder Sild
Skrubbe Havkat Al

Tun Pighvar Makrel
Gedde Skalle Pighaj
Sandart Skeerising Stenbider
Havtaske Slethvar Alekvabbe
Hvilling Stalling Kippers

Krabbe /rejer /gsters

Kuller

Kulmule

Lange

Radfisk

Rgdtunge

Sildehaj

Sgtunge




Veelg fuldkorn

SUNDHED:

Hvorfor er kostfibre vigtige?

e Kostfibre forebygger forstoppelse, diarré, irritabel tarm syndrom, betsendelse i
udposninger i tyktarmen og tyktarmskraeft.

o Kostfibre virker seenkende pd blodets indhold af kolesterol og triglycerider.

e Kostfibre holder dig meet i leengere tid og holder maven i gang.

Det er endnu ikke afklaret, om de gunstige effekter skyldes kostfibre alene eller de fiberholdige
fodevarer som sddan. Derfor anbefaler Fodevarestyrelsen, at man spiser bdde fuldkornsproduk-
ter, frugt og grove grantsager, som alle indeholder kostfibre.

Hvorfor er fuldkorn vigtigt?

o De fleste typer fuldkorn indeholder masser af fibre, vitaminer og mineraler.

e Fuldkorn holder dig maet i lzengere tid og holder maven i gang.

e Fuldkorn fremhzeves for deres sundhedsfremmende evne i forbindelse med hjertekarsygdom,
Type 2 diabetes og nogle former for kraeft

94 % af danskerne far ikke fuldkorn nok.

Der tilbydes groft brgd / rugbrgd dagligt.
e Der serveres som udgangspunkt ikke lyst brgd uden fuldkornsmel.

e Ved hjemmebag af brgd anvendes minimum 1/3 groft mel for at opna et
tilstraekkeligt fiberindhold i brgdet.

o Det tilstreebes primeert at kgbe fiberrigt brgd med Ngglehuls- og Fuld-
kornsmaerket.

e Der serveres fuldkornsvarianter af pasta, ris, bulgur, croutoner ol.




Spis mindre meettet fedt og veelg magre
mejeriprodukter, magert kagd og kgdpalaeg

SUNDHED:

Hgjt indtag af meettet fedt gger risikoen for livsstilssygdomme som hjertekarsygdomme (blod-
propper) og diabetes (sukkersyge). Mattet fedt findes isaer i fede kgd og pdlaegsprodukter, fede
oste og fede mejeriprodukter.

e Der serveres fedtfattige paleegsprodukter, hvilket vil sige paleegsprodukter
med maksimalt 10 g fedt / 100 g.

e Benyttes fedtstof pd brgdet veaelges en minarine.
e Skiveskaret ost indeholder maksimalt 17 % fedt / 30+.
e Salatdressinger overstiger ikke 5 g fedt /100 g.
e Péalagssalater tilstraebes et fedtindhold under 10 g fedt/100 g.
Der er fokus p3, at fedtet i overvejende grad kommer fra vegetabilske pro-

dukter.

e Der anvendes primart magre kgdudskeeringer til de lune retter med maks.
12g fedt pr 100 g.

e Ved frosne kartoffelprodukter ma der max. veere 5 g fedt pr 100 g.
e Til stegning og anden tilberedning anvendes oliemargarine eller raps-

/olivenolie, da disse er hjertevenlige fedtstoffer og som de eneste taler op-
varmning.

OBS: Raps- olivenolie ma dog ikke varmes sa hardt,
at det begynder at ryge, da skadelige stoffer herved opstar.




Spis mad med mindre salt

SUNDHED:
Danskerne spiser for meget salt. Maend fér i gennemsnit 9-11 g salt dagligt hvilket svarer til ca. 2
teskefulde og kvinder ca. 7-8 g, hvilket svarer til ca. 1% teskefuld. Saltindtaget skal ned pd 5-6 g
dagligt, hvilket svarer til ca. 1 teskefuld salt. For meget salt kan vare medvirkende drsag til hel-
bredsproblemer i form af:

Forhgjet blodtryk

Hjertekarsygdomme og blodpropper

Mavekraeft

Knogleskgrhed og nyresten

e Nedseet saltindtaget ved ikke at lade salt std fremme p& bordene.

e Der tilstraebes at veelge palaegstyper og bouillon med lavt saltindholdet.
e Derarbejdes pd at nedbringe saltindholdet i madlavningen.

e Begrens salt i hjemmebag til max 2 tsk salt pr kg mel, der benyttes.

o Velg Ngglehulsmaeerkede produkter, da der er mindre salt i disse produk-
ter.

Alle typer salt har den samme skadelige effekt.
Det er derfor ikke et bedre valg, at vaelge eksempelvis
Himalayasalt, havsalt, sydesalt, urtesalt osv.




Spis mindre sukker

SUNDHED:

Sukker indeholder kun kalorier og ingen vitaminer og mineraler. Derfor bliver sukker omtalt
som tomme kalorier. Indeholder maden for mange tomme kalorier, optager det pladsen for den
sunde mad. For meget sukker gger ogsd risikoen for at blive overveagtig og fi huller i teenderne.

Anbefalingen er, at sukker maks. udger 10 % af madens samlede energi.
10 % svarer for et voksent menneske til omkring 50 g sukker (25 sukkerknalde).

For et menneske med et udviklingshandicap er energibehovet ofte meget lavere og 10 % svarer
derfor ofte til blot 30 g (15 sukkerknalde). Se eksempler pd sukkerindhold pd siden.

e Sukker anvendes i begraenset meengde i madlavning
e Der serveres ikke honning og nutella i dagtilbud og aktivitetscentre

o Der serveres ikke kage, slik og lignende med undtagelse af sarlige lejlig-
heder beskrevet pa neeste side.

e Paedagogiske aktiviteter bgr ogsa tilstreebes at omhandle fremstilling af
sundere alternativer end kage, med mindre det er i forbindelse med und-

tagelserne beskrevet pa naeste side.

Eksempler pd sukkerindhold:

- “y
tLsodavand = 25 sukkerknalder Sty

170 g slik =

sukkerknalder

erknalde,, 1 Maghu™,”
a der
werknal
1 '5 S\.\k
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Fgdselsdage, hgjtider & traditioner:

Handicapomrddet har ikke en nul-sukkerpolitik, men bestraber sig pa at holde
sukkerholdige fgdevarer pa et minimum, da selv et ganske lille stykke kage ud-
gor en stor del af det samlede energibehov for et menneske med et udviklings-
handicap.

Citronmane 100 g — 425 kalorier |

oy ) ’ "

Spde sager serveres ikke til hverdag, men kan, til fgdselsdage, hgjtider og lig-
nende traditioner, serveres i begraeenset omfang.

Der szettes fokus pd stgrrelsen af portionen, nar der eksempelvis serveres kage
og der opfordres til at arbejde mod sundere alternativer som fx kreativt udska-
ret frugt og grant, boller formet som kagemaend osv.




Drik vand

SUNDHED:

Vand tilfgrer kroppen vaeske uden at tilfgre kalorier fra sukker, alkohol eller fedt. Vand fra hanen
i Danmark er rent og indeholder mineralerne kalcium, jod og magnesium. Vand er derfor den
bedste mdde at dazekke kroppens vaskebehov pd.

Det anbefales at drikker ca. 1-1% liter veeske om dagen og mere, hvis der dyrkes sport eller det
er meget varmt.

o Der sxlges vand, kaffe og the i kantinen. Andre drikkevarer (sodavand, gl
mm.) selges, efter aftale, ved seerlige lejligheder.

e Der er altid gratis postevand tilgaengeligt

e Postevand kan ggres mere attraktivt ved at tilseette udskaret frugt og
grgnt og lade det traekke lidt i vandet.

Det kunne eksempelvist veaere:
- (Citron
- Lime
- Appelsinskiver
- Agurk
- Pare
- Able
- Citronmelisse
- Mynteblade
- Ferskenstykker
- Jordbaer

OBS: Overfladebehandlede frugter, som citrusfrugter, bgr enten veere gkologiske
eller uden skreel.




Body Mass Index

Man vurderer om en borger er underveegtig, normalvaegtig eller overvagtig ud fra Body Mass
Index (BMI), der beregnes vha. folgende formel:

Veegt (1 Kg)
BMI = Hgjde (i meter) x hgjde (i meter)
Eks.: En person pd 168 cm og 60,5 kg
60,5 kg

(1,68x1,68) =214

Man kan ogsa finde BMI beregnere pd nettet, hvor hgjde og vaegt blot tastes ind.

Undervaegt
18,5-24,9 Normalvaegt
25-29,9 Overvaegt
30-89.9 Fedme =
>40 Sveer fedme
24-29 Normalveegt

Undervaegt

Er en borger meget undervaegtig og/eller har tabt sig utilsigtet, bgr borgeren
altid tilses af en laege.

Ved borgere, der har brug for at gge vaegten akut, bgr borgeren i samrad med
leege /dizetist tilbydes smgr, flgde, sukker og andre mindre sunde alternativer
ad libitum, til vaegten er normaliseret.

Ved borgere, der ikke akut har behov for veegtggning, men som blot ligger i
den lave ende af veegtskalaen, bgr veegten tilstraebes at gges ved at gge indtag
af / supplere med sunde fede fgdevarer.

Pa naeste side findes eksempler pa sunde fgdevarer, der indeholder mange
kalorier.
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Tips til sund vaegtggning for undervaegtige

Olie
e Tilsaet ekstra olie, hvor det er muligt i mad-
lavningen.
e Til rd grgntsager kan laves en olie-/eddike -
dressing.

e Der kan tilseettes en skefuld olie i smoothies.

Pesto
e Tilseet, hvor det er muligt i madlavningen, fx
pa kad eller vend kartofler/ grgntsager, der
skal bages, i det.
e Vend pastai pesto inden servering
e Benytsom "smgr” pa brgd under palaeg.

Ngdder, frg, oliven og tgrret frugt
e Spis dem som snacks
o Tilseeti salater
e Tilseeti miisli
Info:
Ngdder/mandler har ca. samme kalorieindhold
som chokolade og tgrret frugt som vingummi.

Marcipan
e Marcipan bestar af mandler og er derfor en
sundere kalorierig snack
e Kransekage.

Avocado
e Spisisalater
e Som pynt pa paleeg
e Som guacamole- spis som dip eller smgr pa
brgd under paleg

Mayonnaise og remoulade
e Fras med det
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Normalveegt

Ved borgere, der er normalvaegtige, anbefales det, at der spises efter Y-
tallerkenen som vist nedenfor for at bevare normalvaegt og sikre den rette nee-

ringsstof-fordeling.

Tallerkenen deles som et Y, hvor den gverste abning er 1 /5 og de to sider hver
er 2/5.

Grgntsager ligger i et af de store rum (2/5). I det andet store rum skal der ligge
kartofler, pasta, ris, brgd (2/5) og i det lille rum skal der ligge kad, fjerkrae, fisk,

g, ost.

Retningslinjerne gaelder bade for frokost og varm mad.
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Overvaegt

Ved borgere, der er overvaegtige, anbefales det, at der spises efter T-tallerkenen
som vist nedenfor for at nedsette kalorieindtaget og samtidigt sikre den rette
neeringsstof-fordeling.

Tallerkenen deles pa midten. Den ene halvdel deles igen pa midten. Det store
rum (1/2) skal vaere grgntsager (ikke kartofler), og de to sma rum (1/4) skal
veere henholdsvis kad, fjerkree, fisk, aeg, ost og kartofler, pasta, ris, brgd.

Retningslinjerne geelder bade for frokost og varm mad.
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Madpakker

Alle samarbejder om at formidle kostpolitikken til afsendere af eventuelle mad-
pakker.

Det vil sige, at der arbejdes hen i mod at hgjne kvaliteten af madpakker, sa de
ogsa i hgjere grad afspejler de 10 kostrad.

Ansvarsfordeling:

e Hvert enkelt personale har ansvar for at kostpolitikken handhaeves.
e Gennemgang/revidering af kostpolitikken foretages arligt.
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