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- Om formidling af kompliceret fagligt stof på en forståelig måde - Overvejelser bag en biologisk tilgang og mulighederne for at udvikling af kernefagligheden inden for denne tilgang.
 Fra kostforvirret forbruger Til tryg bevidst forbruger
 Fra fysiologi Til køleskabsvalg
 Fra usunde kostvalg Til sunde kostvalg….med teeangerens mål i fokus
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0.2
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• Mest kendte – Spis frugt & grønt – 6 om dagen
 • Mindst kendte – Spis varieret og bevar normalvægten (nr 6.)– Sluk tørsten i vand (nr 1)
 Suhr seminarium 2007
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Ja, jeg lever efter rådet
 Når de registrereNår de registrerehvad de spiserhvad de spiser(Danskernes Kostvaner 00-04)
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75 gram fuldkorn om dagen
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Målet er mindst 75 gram fuldkorn om dagen
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Uge 4 (19.-24. januar 2009)
 • Coop introducerer Nøglehullet, en mærkning af de sundeste varer inden for en given varekategori. Mærket er et nøglehul, og Nøglehullet er placeret tydeligt på de varer, der indeholder mindst sukker, fedt og salt samt flest kostfibre og fuldkorn.
 • Fødevarestyrelsen, som står bag Nøglehullet i Danmark, lancerer det officielt til efteråret.
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Fokus på helheden Forebyggelse af livsstilssygdomme
 Grundprincipper
 1) Sund vægt : Energi ind = Energi ud
 2) Dækning af næringsstofbehov via varieret kost
 3) Vælg fødevarer, der mætter efter dit behov
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Energi-indtag ≠ Energi-forbrug
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Advarsel mod fedme hos de tynde
 • 800 personer med BMI 18,5-25• 45 procent af kvinderne og • 60 procent af mændene
 for meget indre fedt på organerne.
 Dr. Jimmy Bell fra Imperial College i London
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BMI kan give et fingerpeg, men ikke mere…
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Kroppen søger balance
 Energi Energi indtagindtag
 Energi Energi forbrugforbrug
 1) Øger eller sænker stofskiftet2) Stimulerer eller hæmmer sulten/mætheden
 Følsomheden overfor ubalance varierer mellem mennesker
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Overfodring: + 3500 kJ/dag i 100 dage
 Am J Clin Nutr 2000; 72(suppl): 1285s-90s
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Ændring i vægt (kg)
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 ring
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 Slankekur: - 2600 kJ/dag i 93 dage
 Am J Clin Nutr 2000; 72(suppl): 1285s-90s
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 Byggemateriale
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cand. brom. Sisse Fagt, Afdeling for Ernæring, Danmarks Fødevareforskning
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cand. brom. Sisse Fagt, Afdeling for Ernæring, Danmarks Fødevareforskning
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- Om formidling af kompliceret fagligt stof på en forståelig måde - Overvejelser bag en biologisk tilgang og mulighederne for at udvikling af kernefagligheden inden for denne tilgang.
 Fra kostforvirret forbruger Til tryg bevidst forbruger
 Fra fysiologi Til køleskabsvalg
 Fra usund kostvalg Til sunde kostvalg….med teeangerens mål i fokus
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Kropsfedt< 2 % (konkurrence) 8-12 % (off-season)
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Ny drukdille bekymrer
 Britiske eksperter er bekymrede og peger på, at den nye dille både føre til endnu flere spiseforstyrrede og alkoholikere blandt de helt unge.
 Unge piger sulter sig hele ugen for at spare nok op på "kaloriekontoen" til at kunne drikke sig fulde i weekenden.
 Offentliggjort 09.04.09
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AnoreksiBulimiOverspisningOrtoreksi
 www.spiseforstyrrelser.dk
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www.fuldkorn.dk
 www.svinegodt.dk Materiale omkring energiindhold i fødevarer sat overfor eneriforbrug ved aktivitet
 www.2gangeomugen.dk
 www.altomkost.dk Test og viden om de 8 kostråd fra fødevarestyrelsen
 http://www.foedevarestyrelsen.dk NæringsstoftabelSe under publikationerwww.cancer.dk Kræftensbekæmpelse
 http://www.ernaeringogsundhed.dk Varedeklarationer
 De sparsommelige gener Chakravarthy & Booth, J App Physiol, 2004Genetik og energibalance Am J Clin Nutr 2000; 72(suppl): 1285s-90s
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