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• Spis varieret, ikke for meget 
 og vær fysisk aktiv. 

• Spis mere fi sk. 

• Vælg magert kød og kødpålæg. 

• Spis mindre mættet fedt.  

• Spis mindre sukker. 
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 KAPITEL 2. ENERGI OG MAD

Spis frugt og grønt Spis fisk og fiskepålæg Spis kartofler, ris eller pasta og 
  groft brød

Spis mindre fedt Sluk tørsten i vand Vær fysisk aktiv

5.  Brug en vinkelmåler og tallene fra skemaet til at tegne et cirkeldiagram med 
energiprocentfordelingen for produktet.

Fortæl
Gennemgå beregningerne og vis, hvordan du fandt energiprocentfordelingen i pro-
duktet. 

Hvad kan I bruge energiprocentfordelingen i en vare til?

Forklaringer
Kostråd 

Her er to anbefalinger til god kost:
Kostrådene
Y-modellen.

KOSTRÅD 

De officielle kostråd er en god rettesnor at leve efter. Hvis man følger rådene, vil de 
fleste mennesker få en sund kost med en passende blanding af kulhydrat, protein og 
fedt.

Se mere om kostråd på www.altomkost.dk
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• Spis frugt og mange grøntsager. 

• Vælg fuldkorn. 

• Vælg magre mejeriprodukter. 

• Spis mad med mindre salt. 

• Drik vand. 
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Fedt
Fedt er nødvendigt for mange af kroppens processer. Din krop bruger bl.a. fedt til at 
opbygge cellerne og til at optage fedtopløselige vitaminer.

Der findes forskellige typer af fedt:

Fortrinsvis fra dyreriget. Er fast ved stue-
temperatur.

Fortrinsvis fra planteriget. Er flydende ved 
stuetemperatur.

Fortrinsvis fra fede fisk.

Fx fra:
mælkeprodukter
smør
ost
kød
chokolade
palmin.

Fx fra:
diverse olier (oliven m.m.)
avocado
nødder, mandler, jordnødder.

Fx fra:
laks
sild
makrel
hørfrøolie
rapsolie.

Din krop har brug for fedtstoffer fra alle tre grupper, ca. 1/3 fra hver gruppe. I Dan-
mark spiser vi overvejende fedt fra gruppen af mættede fedtsyrer – fedt der kommer 
fra dyrene. De mættede fedtsyrer får indholdet af LDL-kolesterol (husk det på: det 
Lede kolesterol) i blodet til at stige. Det betyder, at der er en øget risiko for at ud-
vikle livsstilssygdomme som fx åreforkalkning og blodpropper. Derfor skal du være 
opmærksom på overvejende at spise fedt fra de to andre grupper, umættede og 
flerumættede fedtsyrer. De får nemlig indholdet af HDL (husk det på: det Herlige 
kolesterol) i blodet til at stige og indholdet af LDL-kolesterol til at falde. Dermed er de 
sundere for din krop og nedsætter risikoen for åreforkalkning og blodpropper.

OVERVEJ:

Sundhedsstyrelsen 
anbefaler:

At maks. 30 E% af 
kostens energi kom-
mer fra fedt, og maks. 
10 E% fra mættede 
fedtsyrer.
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Det har ikke betydning, om det er de magre eller fede produkter, der indgår i den 
daglige mad. Kalciumindholdet er næsten det samme i begge typer.

Kalium
Kalium er et mineral, der har betydning for nerve- og muskelfunktionen og blodtryks-
reguleringen. Kalium indvirker desuden på kroppens syre-base-balance og indgår i 
væskebalancen. 

Kalium fås gennem:
Frugt
Grøntsager
Kød.

Natrium
I maden findes natrium overvejende som salt, dvs. natriumklorid (NaCl). Natriumklo-
rid er også almindeligt bordsalt. 

De fleste danskere får for meget salt. Kroppens behov er ca. 1/2 g NaCl dagligt, 
men kostundersøgelser viser, at indtagelsen ligger mellem 8 og 15 g dagligt. 

SPORSTOFFER

Sporstofferne jern, kobber, jod og selen har lige så stor betydning og funktioner i 
kroppen som andre næringsstoffer, selv om kroppen kun har brug for meget små 
mængder.

Gode kilder til kalcium.
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Proteiner er kroppens byggesten og dermed en meget vigtig bestanddel af kroppen. 
Når kroppen har taget det protein, den har brug for til cellernes udvikling og vedlige-
holdelse, bruges resten som energikilde.

Protein findes primært i kød, fisk, æg, mælkeprodukter, ost og bælgfrugter.

OPGAVE.

Kroppen bruger protein til at vedligeholde fx:
muskler   
hud    
hår    
negle.

Der sker hele tiden en nedbrydning og opbygning af proteiner i kroppen, og hvis 
kroppen ikke får tilført nok proteiner, bruger kroppen af sine egne proteiner (muskler), 
fx under sygdom med nedsat appetit. Det kan være problematisk for ældre menne-
sker. De har sværere ved at genvinde muskelmassen efter sygdom eller fejlernæring, 
og sår på kroppen har sværere ved at hele.

Ældre og syge, der ikke får nok at spise, har ofte et større behov for proteiner.

OVERVEJ:

Sundhedsstyrelsen anbefaler:

At ca. 10-20 E% af kostens energi kommer fra protein.

Proteinrige råvarer.
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Jern
Gode jernkilder i maden er:
 Indmad
 Kød 
 Torskerogn
 Bælgfrugter
 Havregryn.

Kobber
De bedste leverandører af kobber er:
 Indmad
 Nødder
 Kakao
 Kaffe.

Jod
De bedste kilder til jod er: 
 Fisk
 Skaldyr.

Indholdet af jod i kornprodukter og grøntsager er afhængig af geografiske forhold og 
jordbundsforhold. 

Selen 
Selen indgår i enzymer. Selen har funktion som antioxidant i cellerne i sammenhæng 
med E-vitamin. Gode leverandører af selen er:
 Fisk
 Skaldyr
 Indmad.

Kroppen har brug for ½ g 

salt dagligt. Hvor meget salt 

får du?
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Jo mindre et kulhydrat er, jo hurtigere 
bliver det optaget i kroppen og omsat 
til energi.

Hvis man forestiller sig sukker som 
perler, er: mono- og disakkarid en 
enkelt eller to perler. 

Monosakkaridet kan optages direkte i 
cellen, mens disakkarid skal ”klippes” 
over en enkelt gang af et enzym. 

DE STØRSTE KULHYDRATER 

De største kulhydrater kaldes poly-
sakkarider.  Modsat de mindste kul-
hydrater smager de ikke sødt og giver 
en langsom stigning af sukker i blodet 
samt en længere mæthedsfornem-
melse. Se billederne af de ”langsom-
me kulhydrater.” 

Monosakkarid

Polysakkarid

Mad og fødevarer med 

“hurtige” kulhydrater.
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Kilde: Fødevarestyrelsen


