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Forord

Hvem henvender dette oplag sig til?
Primeert leerere som underviser 11-16-arige (tegisesemalgruppe), samt andre der ma finde emnet

'sund livsstil’ i forhold til unge, interessant oglevant.

Formal

Formalet er at inspirere laerere til at implemen&mmet 'sund livsstil’ i undervisningen, samt aiste”
leerere, som faler sig usikker pa emnet, til enodimhed de unge. Dialog med eleverne er ngdvendig,
saledes at budskabet i tegneserien "Rekkus’ mdratigtkes. Samtidig er dialogen vigtig for at uddg

at "Rekkus’ mareridt” ikke blot bliver brugt somitfdslaesning og kasseres uden naermere refleksioner
over budskabet. Nar de unge selv arbejder med esunet livsstil’, er de ngdsaget til at reflekteneer

deres egne handlinger.

PAARISA 2005
Rikke Avlund Andersen og Helle Molter Andersen

Laesevejledning

Oplaegget er ment som inspiration og som opslagstibtadrere og forebyggelseskonsulenter, til at
arbejde med emnet 'sund livsstil’.

Kapitel et indeholder indledende informationer cagdprund for oplaegget, samt hvorfor skolen har et
ansvar og hvordan dette gribes an.

Kapitel to indeholder konkrete forslag til aktivee indenfor de enkelte fag.

Kapitel tre omhandler tanker bag tegneserien "Rekinareridt’

Kapitel 4-11 indeholder faglige informationer, h\orert afsnit afsluttes med forslag til uddybende
litteratur, sa leerere selv kan fordybe sig yderbgefter behov.

Afslutningsvis (kapitel 12) er der en liste medkbrtil aktuelle og relevante hjemmesider og littera

om sundhed.



1. Indledning

Baggrund

Det er ikke tilstraekkeligt kun at fokusere pa eskemunikation, som en tegneserie alt andet lige er
Vi mener, den bgr understattes af en tovejskomnatioik i klasserne, bade mellem lzerer og elev og
elverne indbyrdes.

Denne vejledning er udarbejdet pa baggrund af nyedersggelser og litteratur samt observationer i
butikker og besag i flere klasser i Nuuk og SisimiResuden har vi holdt mgder med leerere pa skoler
Nuuk og Sisimiut.

Grunden til at Paarisa veelger at malrette tegreseiirekte til de 11-16-arige er, at det er i dealder

de unge selv far penge til radighed. De unge aditnérer pengene som de selv gnsker uden foraeldres
indblanding, og derfor er det vigtigt, at de ungéeviste om konsekvenserne ved deres valg. Ofte
veelger de unge at kgbe sodavand, slik og mad geréa eller usunde lune retter, da det symboliserer
at man er "voksen” og fri til at veelge selv. Detlgive et sejt image, hvor kontrasten er madpakke s

i hgjere grad symboliserer uselvsteendighed og et e#haengig af foreeldrene. Hvad de unge veelger at
kabe og indtage i skolens pauser afheenger medetaf,den klike de unge gnsker at identificere sig
med, kgber. De unge er i en livsfase, som oftevk&e usikker og fremmed og hvor det er vigtigt for
dem, at de faler, de indgar i et faellesskab. Dewmger sikre rammer, hvilket de ofte finder ved at
folge jeevnaldrenes handlinger.

Det er vigtigt at der malrettet seettes ind ovedi®rl 1-16-ariges livsstil, idet det er i barndomrogn
ungdommen vaner grundlaegges. Disse vaner fglgedeft enkelte livet igennem. Jo tidligere de unge
stifter bekendtskab med sunde og fornuftige kogtmotionsvaner, desto stgrre er sandsynligheden for

at vanerne vil haenge ved.

Det er vigtigt at ggre eleverne opmaerksomme pddinsstil, og skabe debat omkring emnet, og
derigennem ggre dem bevidste om konsekvenserafesriuel uheldig livsstil.

Desuden skal der fokuseres pd, at de unge halgetogaat dette valg ikke er ligegyldigt. Det erete
krop — de skal leve laenge med den, og de skaldeafsse pa den.

Budskab
» Sund kost er et vigtigt fundament for leering.
« Det er vigtigt at lzerere gar i dialog med elevesaale forstar vigtigheden af 'sund livsstil’.
» Videreformidl til eleverne: "Det er dit valg! Og ter dig selv, der skal tage konsekvenserne af

dine handlinger.”



Dette opleeg fokuserer pa 'sund livsstil’ og hvik@nsekvenser 'usund livsstil’ har for de unge. Bé k
sigt er en konsekvens, at ukorrekt kost er medaiisiagncentrationsbesveer i undervisningen, mens de
pa laengere sigt har udseende- og helbredsmaessigekkenser.

Leerere bgr derfor forsta vigtigheden ved 'sundsliVsog videreformidle dette til de unge. De ursieal
geres opmaerksomme pa at deres krop skal holdegeviarog de er derfor ngdt til at passe pa sig selv
| tegneserien "Rekkus’ mareridt” er budskabet kgiels "Det er dit valg!” og det er vigtigt at det
understgttes af en dialog, for at sikre at eleveefiekterer over dette budskab. | tegneseriendekes

der udelukkende pa at begraense indtaget af leekkedmens dette oplaegget har et bredt fokus —d’sun
livsstil’. Dette skyldes at opleegget bl.a. skalstel lserere til en dialog, med udgangspunkt i
tegneseriens budskab, men idet at en dialog kamgage retninger, har vi valgt et bredt perspektiv

opleegget.

Har de unge et reelt valg?

Eller afheenger det mere af den mad- og sundhedsHKateeldrene ofte uubevidst opdrager barnet til?
Det er samtidig problematisk, at en relativ starpgre unge har foreeldre, som ikke magter at give
omsorg og at sgrge for mad. Dette resulterer eatraje far penge til at kabe frokost, men foreeklren
blander sig oftest ikke i hvad pengene bliver btugVigtigheden af at skolen tager ansvar og hand
pavirkes yderligere af, at det er skolen der habl@merne i undervisningen, nar eleverne er
ukoncentrerede og rastlgse pga. forkert kost.

Skolen er et vigtigt samlingssted for unge, damgér mange timer dagligt her. Bl.a. derfor er det
vigtigt, at skolen preeger de unge i en sunderénggthvilket stemmer overens med den nye

skolereform; "den gode skole”.

Mange voksne, som egentlig bar veere forbilledenké&eikke over deres handlinger, hvilket er
uheldigt, idet bgrn og unge ofte kopierer de vokdiwsstil: Hvad de voksne gar, er det rigtige. Det
de desveerre ikke altid, og derfor ma de unge sehevfrontlgbere for den sunde livsstil — Det er dit

valg!

Hvordan kan skolen vare forgangsbillede?
Det er vigtigt, at alle niveauer, der har indflyskepa skolens politikker, inddrages i tiltag vednaie
sund livsstil. Det er vigtigt, at der er enighedllea leerere og skolebestyrelse, saledes at regiiekae

vedtages uden leerernes opbakning, da det er leedenngkal handhaeve reglerne.

e Laererniveau



Det er vigtigt, at leerere spgrger sig selv: Hargptpvet problemer med uoplagte og
ukoncentrerede elever? Er det en udfordring aleféeene til at sidde stille isaer sidst pa dagen?
Er der til gengeeld ofte problemer med elever, denér og laver ballade i undervisningen?
Eller elever der gdeleegger lege og aktiviteteafuire? Hvis man kan svare ja til ovenstaende,

er fokus pa en sund livsstil relevant.

Engagement er vigtigt ved nye tiltag i forbindetsed sund livsstil! Hvis leererne udadtil ikke
stdr sammen om tiltagene, vil eleverne nemt mespekten for de nye regler og gare som det

passer dem.

Skolebestyrelsesniveau

Det er vigtigt, at bestyrelsen spgarger sig selwidan kan vi pa skolen, give de unge
alternativer til usunde laeskedrikke og madvarer8reian kan vi som skole pavirke de unges
livsstil i en sundere retning?

Ved at bestyrelsen diskuterer disse spgrgsmaldé&afremkomme ideer til tiltag vedrgrende

sund livsstil.

Kommuneniveau

Kommunen har ligeledes et ansvar for skoleelevelseere, og derfor er kommunen en relevant
aktar i forbindelse med fokusering pa sund livs&tét er vigtigt, at kommunen seetter en
sundhedsstandard og fx medtager kost i sin bgrgepatitik.

Desuden kan kommunen veere med til at sponsoreskcitige sundhedsfremmende aktiviteter

og projekter.

Forslag til konkrete tiltag pa skolen

Lav en skolebod/kantine med billige varer sa decumay et nemt alternativ. Hvis eleverne kan
kgbe et sundt alternativ pa skolen, i stedet fekatle ga hen i en butik, vil mange gare det.

| forbindelse med en skolebod kan der fx lavedeftaed lokale butikker om udbringning af
sunde alternativer til salg i boden. Dette kan gimtemere overskueligt at etablere en skolebod.
Man skal desuden kunne kgbe vand.

Hvordan kan der bedst reklameres for skolebodeeles@&rne far solgt mest muligt og tjent
penge. Overskuddet kan fx ga til klassens studitiiket kan virke som motivationsfaktor for
de elever, som bruger tid pa at sta i skoleboden.

Konkurrence: Hvem kan finde pa det bedste nawsktileboden?



For at hjeelpe eleverne til en sundere livsstijetren god ide, at der pa de enkelte skoler laves
regler for, hvad der md indtages i timerne, fxaaskedrikke, slik og chips er forbudt. Det er
vigtigt at disse regler falges af ALLE leerere.

Desuden kan der i de enkelte klasser udformesrriglenvad der er tilladt at medbringe i
forskellige situationer, sdsom ved fadselsdage.

Alle skal veere ude i mindst et frikvarter om dagen.

Start dagen med feelles morgenspisning idet ddtoblem at flere elever kommer i skole
uden at have spist morgenmad, Jf. "Sundhed ogédehws skolebgrn i Grgnland fra 1994 til
2002”, Schnohr et al, 2004. Dette pavirker derétamings- og koncentrationsevne.

Leererne kan med fordel inddrage elevernes foreekiredhedsproblematikken, eksempelvis i
forbindelse med et foraeldremade, hvor der skahewdtag for debat. Foreeldrene har ogsa et

ansvar for de unges livsstil.

Projektforslag

Tveerfaglige emneuger og temadage med sund livsstil.
Projektforlgb med igrefaldende slogans, fx: "Detliéwvalg!”

Skolernes motionsdag er en oplagt mulighed til &highait tage fysisk aktivitet op i

undervisningen. Man kunne fx fa lokale butikkemtilsponsere en % L vand til alle elever.

Faktiske resultater

Nogle skoler har allerede forbudt sodavand ogdtiks i timerne og det smides ud, hvis
eleverne indtager dette i undervisningen — kun \artdladt. De fleste elever har accepteret

forbudet, men det tager naturligvis tid at impletees sadanne restriktioner.



2. Hvad kan man lave i de enkelte fag?

Emnet 'sund livsstil’ bgr implementeres i forskgdlifag, idet der skabes en stgrre sammenhaeng og

forstdelse hos eleverne af emnet.

Biologi

Klip ud af blade/aviser/reklamer: Hvad er sundtaéier usundt?

Lav drikkepyramider og/eller madpyramider.

Sukker; hvordan pavirker det trivslen og indleeringgen?

Hvordan pavirkes kroppen af for meget sukker?

Hvor meget sukker ma man max. indtage?

Undersgg hvor meget sukker de enkelte elever egeinititager.

lllustrer pointer; bl.a. hvor meget fedt eller sakiforskellige varer indeholder, fx indeholder en
% L sodavand 25 sukkerknalder.

Test sukkerindtag pa sukkerspionemw.forbrug.dk/tema/test-dig-selv-med-sukkerspionen

Tjek maltider pavww.madklassen.dk

Dansk/Gronlandsk

Arbejd med reklamer: Lav en reklamekampagne peskfar "drik vand” — ger det til en trend
at kgbe vand. Hvordan seelges budskabet? Hvad ezdutteriet? Lav
spgrgeskemaundersggelse?

| og med eleverne arbejder med at pavirke skollEneetil at nedszette laeskedrikindtaget, vil de
forhabentligt selv teenke over det, naeste ganglddsdyst til en leeskedrik, idet det ikke ser
godt ud foran de andre elever, at kabe leeskedrik.

Undersgg de lokale butikkers reklamer over nogkr:ugegner der sig et billede? Hvilke
virkemidler anvendes der? Lave reklame for skolebod

Undersgg hvilke virkemidler producenter i reklarbarger? Fx coca cola, danisco, Faxe kondi.
Nogle har den opfattelse at handbold og Faxe keadér sammen — hvad skyldes det?

Lad eleverne skrive stile om deres hverdag og laemdetyder meget for dem, deres livsstil,
fritidsinteresser, kostens betydning for dem eig.d@m mulighed for at reflektere over deres

valg og hvilke konsekvenser valgene har.



Formning
* Lad eleverne tegne et drammebillede af, hvordagedee vil se ud — tegn de konsekvenser som
sukker har — lad dem tegne hvordan de forestigemsn vil komme til at se ud, hvis man
indtager sukker i store maengder.

* Lad klassen lave deres egen tegneserie.

Hjemkundskab

« Lav en skolebod med billige, sunde varer sa ele/har et nemt alternativ til butikkerne. Hvor
meget skal en gulerod koste? Mange unge gar adligemdt med lommen fuld af smameanter,
som ikke er nok til at kunne kgbe en sodavand.

+ Sammenseet en sund menu: Hvordan ser "en korrekheasat kost” ud?
Lad eleverne sgge pa internettet efter sunde dgskri
Lav sunde burgere; Hvordan er den anderledes entedeede kabeburger? Bliver man ligesa
hurtigt sulten efter at have spist den?

» Diskuter madens symbolik; Hvilke drikke- og madvaee”in” at kebe? Er der varer der er "yt”
at kabe til frokost?

Links til sunde opskrifter
http://www.madogsundhed.dk/?page=opskrifter

http://www.madklassen.dk/om dig og din mad/opsuiforside.htm
http://www.150pskrifter.dk/

http://www.aarstiderne.com/

http://www.opskrifter.dk/

Erneeringsradet; "Sunde Rad 4-10 ar”, 2005

Idraet
» Afprgv hvor lang tid skal man beveege sig, for abfeende fx en sodavand eller juice (Bilag 1).
- Arranger aktivitetsbesgg; En klasse kan arrangegéeraktiviteter, som andre klasser pa skolen
kan komme og prave.
« Fargeestelaerere” pa besgg, fx en sygeplejerskekanmmale blodsukker, blodtryk osv., eller af

en sportsudgver fra den lokale sportsforeningkderforteelle om egne oplevelser og erfaringer.



Matematik

Hvor mange drikker sodavand og andre laeskedrikgégla Hvordan ser indtaget ud efter en
uge? to uger? Lav statistik over indtaget ved atgrie procentdele og opstille ligninger. Haeng
grafer over udviklingen op pa skolen, sa de eriggnl

Beregn hvor lang tid man skal beveege sig for dréende div. varer (Bilag 1).

Lav en liste over forskellige varer, som kan samiigaas pa forskellige niveauer: Hvidt
bred/rugbrgd/knaekbrgd. Sodavand/saftevand/juicatdaktft light/sodavand light osv.
Undersgge forskellige drikke- og madvarer:

- Hvilke varer indeholder mest kulhydrat/sukkerhwijke indeholder mest fedt?

- Hvor meget sukker og fedt indtager den enkeke pt. dag/uge/ar?

- Hvad er elevens behov egentligt — for kulhydpadtein, fedt og sukker?

- Undersgg reklameblade: Hvad er sundt og usundt@gdriser og beregn procentdele.

Besgg evtwww.madklassen.dkvor man kan tiekke sine maltider.

Samfundsfag

Slajd

Arbejde med primeere og sekundeaere netveerk samt@dleller — hvor meget har foraeldrene at
skulle have sagt? Hvem lytter de unge til? | hvdkeationer lytter de til foreeldrene og hvilke
situationer ignorerer de foreeldrenes holdning? Hisestemmer derhjemme? Hvad har eleverne
indflydelse pa derhjemme? Har de indflydelse p&buinadvarer der kabes.

Vaner; Hvor meget betyder de vaner man er opvaksel?

Hvad er arsagen til den stigende udvikling af liNssygdomme, sasom overveegt og diabetes.
Det granlandske samfunds aendring gennem de sidste 5

Hvad med resten af verden — hvordan er sundheédstilen der? Fedmeepidemi og hungersngd
bl.a. pga. skeev fordeling af verdens ressourcerpbldgiske aspekt mm.

Lad eleverne sammenligne den granlandske sundis¢aisti med andre lande. Hvordan star det
til i andre lande? Hvad kan arsagen veere til fdleske/lighederne? Undersgg tilgeengelighed af

ravarer i forhold til sundhedstilstanden i forskggllande.

Hvordan kan skolegarden ggres sjov og skabe fdigiehuligheder for fysiske og sociale
aktiviteter? Hvilke ting kan eleverne selv bygg&@lRier fx bygges en vippe?

Indsamle ideer blandt eleverne — hvordan ser demsije skolegard se ud?
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Forslag til generelle elevaktiviteter

Undersgg pa nettet og pa biblioteket om fx sukKelige drikke og hvad konsekvenserne er af
for hgjt indtag af disse. Undersgge hvor meget sukian ma indtage om dagen og hvad det

svarer til i drikkevarer.

Hjemmesider eleverne selv kan ga ind pa:

- www.boernmadogbevaeqgelse.dk

- www.komigang.com

- www.bevaegdignu.com

- www.madklassen.dk

Lav quiz udfra hvad eleverne har lzert i undervigam eller udfra hvad de har fundet af
informationer om emnet.

Ellers pawww.madklassen.dkan quiz-spillet Max og Munjo bestilles gratis.

Lav sketcher.

Beregn energiindhold i forskellige varer. Eleveka@ medbringe tomme kartoner/ flasker af
deres yndlingsdrikke. Beregn hvor meget energndeholder og hvor leenge man skal beveege
sig for at forbreende indholdet. Lad eleverne bevsageden udregnet tid, sa de kan fale pa
egen krop hvor hardt det er (Bilag 1).
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3. Tanker bag tegneserien ”Rekkus’ mareridt”

Paarisa har udarbejdet oplysningsmateriale til 8-Brige som en tegneserie. Vi mener dette er etemed
som appellerer til malgruppen, og at det derfatesr bedste made at fange malgruppen pa. Samtidig er
det et medie, som de unge ofte forbinder med huagpsom de allerede er bekendt med fra deres.fritid
Mediet er utraditionelt at benytte til oplysningderéale, og vi mener, at de unge derfor ikke er

"meettet” i samme grad, som hvis materialet blevouu®t som fx en pjece. Vi har iseer lagt veegt pa at
tegneserien skal vaere humoristisk og farverig,iadaener, dettr er meget vigtigt for at fange deasg
opmeerksomhed og fa dem til at teenke over, hvadiklieed.

Det grundleeggende budskab i tegneserieatate unge forstar at deres valg af livsstil hardekvenser

bade nu og i fremtiden: "Det er dit valg!”

| tegneserien benyttes de unges egne argumenteerfes valg af livsstil, idet vi formoder, at degen
saledes kan identificere sig med tegneseriefigurdrgumenterne modholdes med facts og argumenter
om konsekvenser af usund livsstil uden en moraisge pegefinger. Ved at undlade at karakterisere
Qemi som en moraliserende figur og i stedet kareleee ham som en kaek og sej fyr, som Rekkus ser
op til, mener vi, at de unge lettere tager han@imgg budskabet til sig. | tegneserien vil vi gerne
kommunikere ung til ung, da vi ved, at det er imkealdersgruppe de unge leerer at sta pa egne ben og
pregver sig frem pa ofte ukendte omrader, i forbiselened at danne egen identitet. Dette betydele at

er meget pavirkelige overfor deres omgivelser agade relationer, hvor isger den sociale interaktion
med kammeraterne er af stor betydning, og kamnrenatederfor stor indflydelse. Desuden er det i
denne aldersgruppe at keaerester, og generelt det laads holdning om én, begynder at f betydnigg, o

derfor veelger vi at have en tegning af en sgd pigesmiler til Rekkus, da han har kgbt vand.

| tegneserien fokuseres der kun pa sukkerholdigelog ikke usund mad. Vi har valgt denne
prioritering, da vi ved, at de unge indtager attdtore meengder lseskedrikke, og vi mener samfidig,

er vigtigt med en simpel og klar pointe. Det ettigigat fokusere pa én enkelt parameter i derastily
hvilket i dette tilfeelde er indtaget af sukkerhglelidrikke, som skal erstattes med vand. Fokus pa en
enkelt parameter er mere overskuelig for de unige; for at forsgge at aendre flere ting pa en gang,
hvilket vi mener ikke vil veere realistisk. | stedisikerer vi, at de unge bliver trodsige og maske
opgiver pa forhand, og dermed ikke teenker neermaretegneseriens budskab. Nar det er blevet en
vane for de unge at veelge vand i hverdagen, kanbegynde at fokusere pa andre parametre af deres

usunde livsstil, sdsom deres frokost.
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| tegneserien hedder hovedpersonerne Rekkus og, Qeifiket stavet bagfra betyder henholdsvis
sukker og vand. Figurerne repraesenterer hver tlesstl Rekkus — den usunde og Qemi — den sunde,
og vi mener derfor disse navne giver relevantecaasoner.

Vi har desuden lagt veegt pa, at figurerne i tegmesdar nogle navne, som de unge naeppe har, da vi
ikke vil vaere arsag til at der startes drilleritariolt de unge, hvis en af de unge tilfaeldigvis leedtbt
samme som en af figurerne.

Titlen "Rekkus’ mareridt” henleder leeserens tank@det mareridt, han har om natten, hvilket er mege
naturligt. Samtidig leegger titlen ogsa op til, gishRekkus fortsatte sin 'usunde livsstil’, vil l&an
mareridt ikke kun vare en enkelt nat, men i stedgten af hans liv, idet 'usund livsstil’ har

konsekvenser nu og i fremtiden!

Vores succeskriterium er at de unge kan huske segiems budskab, efter at de har lagt den fra sig.
Derfor har vi ogsa valgt at udarbejde plakaterlitjesreklamer med en af tegningerne fra tegneserie

da vi mener at de unge jeevnligt skal pamindes tsagien for at huske dennes budskab!

Forslag til dialog
Hvad betyder Rekkus? Hvad betyder Qemi?
Hvad er der sket med Qemi’s sgster?
Er det overhovedet en realistisk handling og résks figurer?
Gor |i hgjere grad hvad vennerne ger, end hvas jiarseldre siger?

Hvor meget betyder feellesskab med venner for digdfdr?

Uddybende litteratur

Bjerregaard, Peter; "Folkesundhed i Grgnland”, MUK, Arktisk forskningsjournal 1, 2004, s. 94

Schnohr, Christina et. al. "Sundhed og helbreddkatebgrn i Grgnland fra 1994 til 2002”, s. 15-17
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4. Energi skal der til for at kunne lzere!

Grundlzeggende viden
Kroppen har brug for energi til at kunne fungenmstor de unges vedkommende til at vokse. Kroppen
bruger energi hele tiden — nar man bevaeger sig) sdm nar man sidder stille og koncentrerer sy D
har kroppen brug for mere energi, jo mere man bevagg.
Som hovedregel kan det siges, at man skal ind&@geng maengde energi, som kroppen bruger, og hvis
indtaget er hgjere end forbruget, bliver man ovetge
Kosten bestar af tre energigivende stoffer: Kulaydiedt og protein. Alkohol er det fierde og sést
energigivende stof, men det vil ikke blive neermarealt.
* Kulhydrat
Der findes forskellige typer kulhydrat, hvor grbfizd og grove grgntsager er blandt den type,
som er bedst for kroppen, bl.a. fordi det giver hesfornemmelse og maven far samtidig
noget at arbejde med pga. indholdet af kostfibia¢R). Kartofler, ris og pasta er ogsa gode
for kroppen. Derimod tilhgrer fx sukker og lyst Orde hurtige kulhydrater, som kun meetter i en
kort periode og giver et hgjt blodsukkerudsvingk#pitel 5 og bilag 2.
* Fedt
For meget fedt er ikke sundt, men man skal dog haget fedt (min. 20%), da det bl.a. hjeelper
med at optage og transportere vigtige vitaminemaweraler, jf. kapitel 8.
* Protein
Protein kaldes for kroppens "byggesten”, og kroppanbrug for protein til at opbygge og
vedligeholde muskler mm. Derfor skal protein ikketages for at fa energi, men af hensyn til
kroppen.

Anbefalinger
55-60% af energien fra kosten bgr stamme fra kultyd
Max. 30% af energien fra kosten bgr stamme fra fedt

10-15% af energien fra kosten bgr stamme fra protei

Forslag til dialog

Er der forskel p& den energi man indtager? Hvilken?

Er jeres kost ensidig eller varieret? Hvilke kongsiser har ensidig kost?
I hvilke varer findes henholdsvis protein, fedtkaghydrat?

Hvad sker der hvis man spiser for meget fedt?
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Fedt har ogsa positive sider. Hvilke?

Hvad er sunde kulhydrater? Og hvad er usunde?

Uddybende litteratur

Astrup, Arne et al; "Menneskets ernaering — fra rkglerbiologi til sociologi”, Munksgaard, 2. udgave,
2005

Nedergaard, Gustav; "THuman ernaering - Grundbogaeeingsleere”, Nucleus, 3. udgave, 1. oplag, 2002

Pedersen, Hans; "Det moderne Grgnland”, s. 73gmiljisteriet, 2002

Sandstrém, Brittmarie et al; "Nordiska Naringsrekoemdationer, Nord, 1. udgave, 2. oplag, 1996
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5. Sukker — laerernes fjende!

* Bgrn og unge indtager for ofte og for store maengdkker.
* Drik vand!

» Caries er udbredt blandt alle aldersgrupper.

* Light-produkter er ikke ngdvendigvis sunde.

* Unge veenner sig til den sgde smag og derfor kakesddetragtes som vanedannende.

Grundlzeggende viden

Sukker indeholder meget energi men ingen vitanogemineraler og kaldes derfor tomme kalorier.
Hvis indtaget af sukker er for hgijt, pavirker deften af kostens sammensaetning, idet det optaags pl
i maven, for fgdevarer som indeholder livsvigtigeaminer og mineraler. Dette svaekker
immunforsvaret.

En anden ulempe ved et hgjt sukkerindtag er, aneéetfagrer et ustabilt blodsukker med store udsving.
Dette vil sige at blodsukkeret farst overstiger limtisigtsmaessige niveau, for derefter at faldentler
"greenseveerdien” (se figur 1). Dermed opleves perioted ubehag og treethed, hvilket iseer kan have
konsekvenser i et leeringsperspektiv, idet det tpdeat det kan forarsage koncentrationsbesveer og

rastlgshed.
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Billedligt set kan et stort indtag af sukkers p&ming pa blodsukkeret sidestilles med, at man fgper
en kakkelovn med benzin — ilden vil blusse kraftigtog hurtigt ga ud igen. For at holde gang irilde
skal man hele tiden heelde benzin pa. De unge,ategtistort forbrug af sukkerholdige varer og andre
hurtige kulhydrater er derfor ngdt til med kortellerarum at indtage hurtige kulhydrater, for at uadg

at "ilden dar ud” (kapitel 4). Man kan naesten &sstil at betegne de unge som "sukkernarkomaner”.
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Desuden har de veennet sig til den sgde smag, hyitkedet yderligere sveert for dem at nedseette det
store og hyppige sukkerindtag.

Et hgjt sukkerindtag kan medfgre overveegt, idet matigt indtager mere energi end kroppen har
behov for. Kroppens foretrukne energikilde er suKkéukose) som derfor forbreendes farst, og derefte
forbreendes fedt, hvis kroppen har behov for elestexgi. Den evt. resterende maengde fedt vil blive
lagret i kroppen.

Det er desuden videnskabeligt dokumenteret, atesulikydende form feder mere end sukker i fast
form, idet flydende sukker ikke skaber maethedsimmelse i samme grad, som hvis sukkeret blev
indtaget i form af slik el. lign. Dermed ikke sagtman hellere skal spise chokolade og lign., dikte
varer ikke blot indeholder sukker, men samtidig @b stor maengde meettet fedt og dermed indtager

man mere energi samlet set.

Anbefalinger
Sukker bgr svare til max. 10 % af det daglige eimeitag.
Det svarer til ca. 40-50 g/dag for barn 6-12 acag60 g/dag for voksen, men det afhaenger som naevnt

af energiindtaget.

Det faktiske indtag — er eleverne for sode?

| 2002 blev der importeret sukker til Grgnland,revale til 100 g indbygger/dag, som primaert anvendes
til fremstilling af sodavand og andre lseskedrikRe.100 g/dag inkludere ikke sukkerindtaget gennem
slik, kager osv.

Barn og unges indtag af sodavand og slik er blendersggt gennem spgrgeskemaer og resultaterne er
sammenholdt i rapporten "Sundhed og helbred i kokebgrn i Grgnland fra 1994 til 2002”. Rapporten
viser, at andelen af unge med et dagligt indtagpdfivand er saledes steget fra 44% i 1994 til 51% i
1998. Dette tal er dog i 2002 faldet til 36%. | deriorbindelse er det de seldste skoleelever, sorddia
hgjeste indtag, idet 45% af de 15-17-arige hamgligt indtag af sodavand. P& trods af at antaflet
indtaget sodavand er faldet fra 1994 til 2002 eriddtaget meengde hgjest sandsynligt steget, etat d
denne periode er lanceret ¥ L sodavandsflasker.

Derudover paviser samme rapport at det dagligadlig er faldet siden 1994, idet 44% af de 11-17-
arige spiste slik dagligt, hvilket "kun” var 36 %2002. 43 % af de aeldste skoleelever har et dagligt
indtag af slik.

21% af de unge rapporterer yderligere, at de badethdagligt indtag af slik og af sodavand.

Ovenstaende viser, at alt for mange unge dagliyager for store maengder sukker, samlet set.
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Sukker og teender

Et stort og hyppigt sukkerindtag pavirker bgrnsitamdhed negativt, idet der er gget risiko for
udvikling af caries, hvilket vil sige udvikling &uller i teenderne. Det der er afggrende for udvien

af caries er frekvensen af sukkerindtaget og ikkengden. Dermed er det et konstant forbrug af sukker
der skader, mens et dagligt enkeltindtag ikke nredfiandskader i samme grad.

Rapporten "Udviklingen i oral sundhed hos bgrn,aiag voksne i Grgnland” viser, at blandt bgrn og
unge, er forekomsten af caries 80-90%. Indtagkseskedrikke bidrager iseer til caries og derudover
forarsager disse drikke syreskader pa& tandemaigen kan setse vaek. Konsekvensen heraf kan veere at
tandemaljen forsvinder og dermed bliver teendereganfglsomme. Emaljen kan ikke gendannes.
Udviklingen af caries kan minimeres ved ikke atag# sukker konstant, og ved tandbgrstning to gange
dagligt, eller lige efter et sukkerindtag. Unge banerelt et lavt niveau for regelmeessig tandbimigtn
hvilket gar det hgje sukkerindtag endnu mere probtesk.

Det anbefales derfor, at indtaget af sukkerholthggkedrikke begraenses og at der i stedet drikkes va
hvilket desuden understgtter tegneseriens budskab.

Light-produkter — er de sunde?

Nar en vare ma defineres som light, betyder dd&dtindholdet er halveret eller at sukkerindholeiet
reduceret med 30% i forhold til den "originale” gaDvs. et light produkt er mindre usundt end det
originale produkt, men det er utrolig vigtigt atdenstrege, at light produkter sjeeldent er sunde!

Der vil nedenfor kun fokuseres pa laeskedrikke.

Fordelen ved sukkerholdige drikke som benaevnesdighat de indeholder mindre energi. Dermed vil
energiindtaget mindskes, hvis man drikker samme gdaeng veelger light-udgaven frem for originalen.
Derfor er det altid en god ide at veelge et lighaelukt frem for originalen!

En af ulemperne ved light-produkter er, at mangekdr mere af varen end de ellers ville gore, da
mange fejlagtigt tror light er sundt. Samtidig sken vaere opmaerksom p4, at light sodavand
indeholder samme maengde syre, som den originatvand, og er derfor stadig ligesa skadelig for
teenderne.

Derfor er det bedste rad at drikke vand i hverdageams sukkerholdige drikke er noget der kun bar
nydes en til to gange om ugen.

Forslag til dialog

Hvor meget sodavand drikker I? Hvor meget sukkdtaiger | om dagen?

Er | tit treette og ukoncentrerede?
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For at seette dette i perspektiv, svarer en %2 Lvaodthtil 50 g sukker.
Hvor tit barster | teender? Hvor tit anbefales dehan barster teender? Hvor tit gar | til tandlsegen?

Hvad er konsekvensen af for meget sukker?

Uddybende litteratur

www.altomdiabetes.dk/view.asp?ID=119306formationer om light

www.brk.dk/BRK/site.asp?p=6448yreskader pa teenderne

Bjerregaard, Peter; "Folkesundhed i Grgnland”, MUK, Arktisk forskningsjournal 1, 2004

Brauner, Frede; Kost, adfeerd og indleeringsevni&gdet Klim, 2. udgave, 2. oplag, 2004.

Grgnlands Hiemmestyre, Direktoratet for erhvenndlarug og Arbejdsmarked, "Fgdevarepolitisk

redeggrelse 2004”

Hwang, Keun, et al, Grgnlands Hjemmestyre, "Graudastatistik 2004”, Forlaget Atuagkat ApS

Mglgaard, Christian, Ernaeringsradet; "Sukkers seddmaessige betydning”, Grafisk produktion: Boje
0og Mobeck as, 2003.

Nedergaard, Gustav; "Human ernaering - Grundbogaeeingsleere”, Nucleus, 3. udgave, 1. oplag, 2002

Petersen Erik Poul og Christensen Bgge Lisa, "Uthgken i oral sundhed hos bgrn, unge og voksne i
Grgnland”, tandleegernes nye tidsskrift 12, 200gadg 19

Schnohr, Christina et. al. "Sundhed og helbredskatebarn i Grgnland fra 1994 til 2002”, s. 38-39
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6. Frugt og gront

* Spis frugt og grent hver dag.
» Lidt er bedre end intet.

« Der bruges fire gange sa mange penge pa slik, oifeeskedrikke, end pa frisk frugt og grant.

Grundlzeggende viden

Et indtag af frugt og grant kan mindske risikoenddvikling af livsstilssygdomme.

En af arsagerne til dette er, at de indeholdeviliige vitaminer og mineraler, som hjeelper med at
styrke kroppens immunforsvar. Desuden skaber fsggirant maethedsfornemmelse, og kan dermed
veere med til at nedseaette indtagelsen af usunde s@sem leeskedrikke og slik.

Som hovedregel kan siger man at et stykke frugegbte, peere, appelsin) vejer ca. 100 gram, men det
varierer naturligvis efter frugtens stgrrelse. RiEsukan man regne med, at en handfuld svarerlca. ti
100 g. Selvom man maske ikke spiser 400 gram fogggrent hver dag som det anbefales, skal man
ikke give op og helt undlade at spise det — lidgfrog grant er bedre end intet! Ernzeringsradesféar

i det 3. Kostrad at man skal ggre det til en van&a et stykke frugt eller grant med pa arbegleer i
skole” (Bilag 3).

Det er vigtigt at naevne, at man med fordel kan ttdnyaturens tilgeengelige ravarer ved at indsamle
saesonens beer og lign. Disse kan man drage nytteaaflavning og som mellemmaltid, som et
alternativ til de oftest dyre importerede friskedt og grgntsager. Et andet sundt alternativ kpbé

frosne, tgrrede og andre konserverede produkter.

Anbefalinger
Det anbefales at der indtages min. 400 g frugtreggdagligt.
Indtaget behgver ikke ngdvendigvis besta af fiiggtfog grent, men kan sagtens besta af bade frosne

torrede og andre konserverede produkter. Alt téeller

Det faktiske indtag — spiser vi nok?

Pa baggrund af importtal fastleegges det dagligendf frugt og grent at vaere ca. 100-120
g/dag/indbygger, i perioden 1998-2002, hvilketagrgt under anbefalingerne.

Under en tredjedel af alle 11-17-arige spiser gramyer hver dag i 2002, hvilket faktisk var en lille
stigning fra 1994. Med hensyn til indtaget af frugser det sig at en fijerdedel i 2002 spiser frugt
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dagligt, hvilket desveerre er et fald fra 41% i 1994t kan formodes at det lave indtag af frugt cang
kan haenge sammen med de hgije priser pa impontistefrigt og grent, men idet der generelt bruges
fire gange s& mange penge pa slik, chips og ladkkedkan det gkonomiske aspekt ikke veere den
altafgarende arsag. Der ma i hgjere grad veer@malden enkeltes prioritering!

Forslag til dialog

Nzevn eksempler pa frugt og grent.
Naevn eksempler pa tarret frugt.
Hvor tit spiser | frugt og gront?
Hvilke slags frugt og grant spiser 1?

Uddybende litteratur

www.netdoktor.dkVitaminer — hvor far man hvilke slags fra, og hwadle gode for?

www.helsenyt.convitaminer og mineraler

Ernaeringsradet; "Sunde Rad 4-10 ar”, 2005

Nedergaard, Gustav; "Human ernaering - Grundbogaeeingslaere”, Nucleus, 3. udgave, 1. oplag,
2002, s. 104 + 117

Grgnlands Hjemmestyre, Direktoratet for erhverwydlarug og Arbejdsmarked, "Fgdevarepolitisk
redeggrelse 2004",s. 34-35, 37
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~7. Gronlandske fodevarer — er de sunde?

* Spis gregnlandske fgdevarer!

» Spis hgjest én gang om ugen indvolde og spaek fradya, som er sidste led i fadekaeden.

Grundlzeggende viden

Grgnlandske fadevarer indeholder mange positivgaoglige stoffer, som er vigtige for menneskets
krop, sdsom vitaminer og livsvigtige fedtstoffesadr enkelt- og flerumazettet fedt er rigt repraesenter
marine fadevarer, som er med til at begreense udyiklf livsstilssygdomme, jf. kapitel 11.

Dog er det vigtigt at vaere opmaerksom pa, at defieafie kost kan indeholde giftige tungmetaller. Det
drejer sig hovedsageligt om spaek og indmad frarsaglendmad og kad fra pattedyr i det sidste led af
fadekeeden, sdsom tandhvaler og isbjgrne. Derfafaléls det at man hgjest spiser dette én gang om
ugen.

Hermed ikke sagt at man bgr stoppe med at spd#idreelle madvarer, da koncentrationerne af
giftstofferne ikke overskrider graenseveerdiernet, dide: er pavist, at lave niveauer af de skadeligffes

i kroppen ikke er giftige. Disse fgdevarer skaltlsipises med omtanke.

Der en tendens til et faldende indtag af disseviad®, hvilket er meget uheldigt set i forhold alke
gavnlige effekter disse har pa mennesket. Ydermedet uheldigt, da grenlandske fadevarer ofte
erstattes med importeret fgdevarer af darligerditet@g med hgjere indhold af mzettet fedt.
Vigtigheden af indtaget af granlandske fgdevarelednygges desuden af det 2. kostrad: "Spis
grenlandske fadevarer; ofte fisk og fiskepalaegla@B).

Det faktiske indtag
I gennemsnit kommer 25% af energiindtaget fra greadke fadevarer, mens 75% af energiindtaget

kommer fra importerede fgdevarer.

Uddybende litteratur
www.si-folkesundhed.dk/forskning/befolkningens% 2tdinedstilstand/Gr%c3%B8nland.aspx
Grgnland og arktisk sundhed

Bjerregaard, Peter; "Folkesundhed i Grgnland”, U, Arktisk forskningsjournal 1, 2004, kap. 6
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Ernaeringsradet; Botulisme: Er en sygdom som opgtdman spiser madvarer, der indeholder giftstof

Clostridium botulinim

Ernaeringsradet; Er vores traditionelle mad dente@ds

Ernaeringsradet; Trikinose: Er sygdom som kan ovesffra dyr til mennesker
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8. Fedt — alt fedt feder!

*  Max 30% af energien bagr komme fra fedt.

* Kroppen har behov for fedt, for at kunne transpertegtige fedtoplgselige vitaminer.
« Alt fedt feder — men der er en sundhedsmaessigdbpekfedttyperne.

* Begraens indtaget af maettet fedt, som findes i thigs og chokolade.

* Enkelt- og flerumaettet fedt heemmer udvikling agétilssygdomme.

Grundlzeggende viden

Det anbefales at det daglige indtag af fedt udgax 80 % af energiindtaget, men mange af os spiser
mere og Vi bar derfor spare pa fedtet. Flere vitemer fedtoplgselige, og dermed kan disse vitamine
kun transporteres og optages i kroppen, nar diedetilstede.

Fedt indeholder meget energi, og et stort indtagy ggikoen for overveegt. Sundhedsmaessigt er dgr do
forskel pd, hvilken type fedt man indtager.

Der findes tre fedttyper: maettet, enkeltumeettelergmeettet fedt.

Maettet fedt anses som "det darlige” fedt, og skalidt muligt begraenses. Man kan genkende maettet
fedt, idet det har fast form ved stuetemperatuwfsmargarine). Meettet fedt findes primeert i
mejeriprodukter sdsom yoghurt og ost samt wieneklrips, chokolade og fedt fra landlevende dyr.

Meettet fedt fremmer udvikling af livsstilssygdomihekapitel 11.

Enkelt- og flerumeettet fedt anses som "det goddt. fénkelt- og flerumaettet fedt findes i flydende
form, fx i vegetabilske olier sdsom olivenolie, safie samt fedt fra marine levnedsmidler, sdsom
hellefisk, laks og hval.

Der er flere fordele ved enkelt- og flerumeettet.f@&andt andet heemmer disse fedttyper udvikling af

livsstilssygdomme sasom hjertekarsygdomme.

Anbefalinger

Det anbefales at maettet fedt max. udger 10%
At enkeltumaettet fedt udgar mellem 10-15 %
At flerumaettet skal udgare 5-10 %
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Det faktiske indtag
Det faktiske fedtindtag er ikke undersggt grundiggén en undersggelse foretaget blandt voksne aiser

32-35% af energien i kosten stammer fra fedt.

Forslag til dialog
Hvad spiser 1?
Hvilket fedt far | mest af?

Hvilke fadevarer indeholder hvilken type fedt?

Uddybende litteratur
Grgnlands Hjemmestyre, Direktoratet for erhverwidlarug og Arbejdsmarked, "Fgdevarepolitisk

redeggrelse 2004”, s. 16

Nedergaard, Gustav; "Human ernaering - Grundbogaeeingsleere”, Nucleus, 3. udgave, 1. oplag,
2002. S. 57, 104, 117
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9. Fysisk aktivitet

» Bevaeg dig mindst én time om dagen.
» Fysisk aktivitet styrker kroppen og heemmer udviklaf livsstilssygdomme.

» Fysisk aktivitet er mange forskellige ting bl.aldsport, leg i skolegarden, cykle/ga til skole.

Grundlzeggende viden

Fysisk aktivitet har mange fordele for alle, meseiigor b@grn og unge, idet det bl.a. sikrer en nbrma
udvikling af motoriske faerdigheder og til en visdrudholdenhed og muskelstyrke. Desuden styrker
fysisk aktivitet knogler, sener og ledband, hvilkat stor betydning i voksenlivet. Ydermere minaske
fysisk aktivitet risikoen for udvikling af livsstibsygdomme sadsom overvaegt og type 2 diabetes.
Fysisk aktivitet indebaerer mange ting, og man behike ngdvendigvis melde sig ind i en
idraetsforening for at f& motion. Fysisk aktivitetogsa at lege og spille fodbold i skolegardenpsta
snowboard og at ga tur med vennerne. Medlemskab &fraetsforening har dog flere fordele, som fx
det motiverende aspekt, ved at man skal mgde ep Ipdstemt tidspunkt. Samtidig skabes der mulighed
for feellesskab og udvikling af venskaber. Det gtigt at have for gje, at det skal veere sjovt akely
motion og ikke en kedelig tvang. Det er vigtighaske p3, at alle de sma ting i hverdagen ogsa
medregnes som fysisk aktivitet, bl.a. at cykleredi&, frem for at tage skolebussen eller blive kit

foreeldre fra sted til sted. Det teeller alt sammen!

Anbefalinger

Erneeringsradet anbefaler at alle bevaeger sig mamdse om dagen.

Det faktiske aktivitetsniveau

Rapporten "Sundhed og helbred hos skolebgrn i @nanfra 1994 til 2002” viser, at det generelle
aktivitetsniveau er faldende, proportionelt medestide alder. Rapporten viser yderligere at piger er
mindre aktive end drenge i 2002. 44% af de 11-1¢edviger er dagligt fysisk aktive, mens det faltller
31% blandt 15-17-arige piger, mens aktivitetsnietduos drenge i samme alderstrin er faldet fra 50%
til 35%. Desuden bliver nzesten fire gange sa maiyger fysisk inaktive, fra 11-12- ars alderen &1
17-ars alderen. Ved fysisk inaktivitet menes, ah fp@vaeger sig mindre end en gang om ugen, i en
time.

Desuden bliver der brugt flere og flere timer pénpater og fiernsyn.
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Forslag til dialog

Hvor tit og i hvor lang tid bevaeger | jer dagligt?

Nazevn de aktiviteter | har lavet i dag (fx gaetolsk leget udenfor i frikvarteret, spillet fodbokkovlet
sne mm.)

Hvilke typer fysiske aktiviteter synes | er sjoud®orfor?

Hvilke synes | er kedelige er kedelige? Hvorfor?

Uddybende litteratur

www.cancer.dk/cancer/motion/index.asakta og gode rad om fysisk aktivitet

www.gomotion.dkNyttig viden om sundhedsstyrelsens kampagner

www.pub/uvm.dk/2004/sundmad/kap05.htBdveegelse i skolen

www.fysio.dk/sw6364.asp?query=fysisk+aktivitet&aomey=&issue=&volume=&doctype=&dateint

Fysisk aktivitet

Ernaeringsradet; "De 10 kostrad” (Bilag 1)

Grgnlands Hjemmestyre, Direktoratet for erhverwidlarug og Arbejdsmarked, "Fgdevarepolitisk
redeggrelse 2004”, s. 51-52

Schnohr, Christina et. al. "Sundhed og helbredskatebarn i Grgnland fra 1994 til 2002”, s. 44-45
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10. Knogler

* Spis og drik kalkholdige fadevarer

» Kalk er seerligt vigtigt for bgrn og unge

Grundlzeggende viden

Steerke knogler er vigtigt, da det mindsker risikémmat braekke arme og ben, samt at fa sygdommen
knogleskarhed senere i livet. For at opbygge stdarkgler, er det vigtigt at dyrke fysisk aktiviteg at
spise kalkholdige fgdevarer (fx meelkeprodukter)destyrker knoglerne.

Iseer bgrn og unge har brug for et hgjt indtag i, kda de vokser og da knogler opbygges. Ved 25-30-
ars alderen stopper kroppen med at opbygge knogkar,kalken vedligeholder stadig knoglernes
stabilitet.

Erfaringer tyder pa at sukker indirekte pavirkeogiers indhold af kalk i negativ retning. Kalknivesd
afhaenger nemlig af maengden af indtagelsen af klaligeofadevarer, og dermed er et hgijt
sukkerindtag problematisk, da det ofte sker pa stsliag af bl.a. kalkholdige fadevarer.

Uddybende litteratur

www.netdoktor.dk/vitaminer/calcium.ht@enerelt om calcium: Hvad bruges det til i kroppegrfra

hvilke produkter far man calcium?

Nedergaard, Gustav; "Human ernaering - Grundbogaeeingsleere”, Nucleus, 3. udgave, 1. oplag, 2002
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11. Livsstilssygdomme

» Livsstilssygdomme er et stigende problem, hvilketii haenger sammen med, at hverdagen i hgj
grad er praeget af mere stillesiddende arbejdsforemet tidligere. Desuden bestar maden
hovedsageligt af importerede fgdevarer, som ofsekker- og fedtrige.

* En livsstilssygdom kommer sjeeldent alene, idestilassygdomme gger risikoen for udvikling
af andre.

* For at nedseette risikoen for udvikling af livssyjgdomme bgr man ofte spise fisk og
havpattedyr, spise frugt og grent hver dag og nki@disdtaget af maettet fedt. Desuden bgr man
veere i beveegelse mindst en time hver dag (Bilag 3).

« Meget tyder pa at granleendere er genetisk sarlvardar diabetes, hvilket ager risikoen for
udviklingen heraf.

« Overveegt har ikke blot negative helbredsmaessigedka@nser, men ogsa sociale

konsekvenser, idet overveegt kan medfgre mobnind,law selvvaerd og isolation til falge.

Udbredelsen af forskellige livsstilssygdomme eriseekonsekvens af manglende motion og
uhensigtsmeessig kost med hgijt indtag af meettebtpdtikker samt et lavt indtag af frugt og grent.
Der vil i nedenstaende afsnit szettes fokus pa halgdivsstilssygdomme: overveegt, type 2 diabetes,

hjertekarsygdomme og kreeft.

Overvagt

Selvom overveegt ikke tidligere har veeret et probl&ngnland, viser nyere undersggelser at deter ve
at blive det. Blandt skolebgrn er der mere end O&6veegtige, hvoraf starstedelen bor i bygderne.
Det er vigtigt at understrege, at BMI, som er eteit kendt mal til at beregne forekomst af overveegt
og fedme, ikke kan anvendes i forbindelse med bgmange, idet de endnu ikke er feerdigudviklet.
Overveegt kan medfgre sygdomme som diabetes, fatigftryk og skader pa led og knogler.
Desuden kan det virke mere anstrengende at g&,dgkle samt klare hverdagen generelt. Overveegt
har ikke blot negative helbredsmaessige konsekvemsar i hgj grad ogsa sociale konsekvenser.
Overveegt medfarer ofte mobning, med lavt selvvagrsolation til falge. Unge er en saerligt udsat
gruppe overfor overvaegt, idet de er i den aldeoy kvoppen naesten er feerdigudviklet og derfor ikke
mere har behov for samme maengde energi. Samtidigtédenne alder, at mange unge stopper med at
dyrke idreet. Begge faktorer udgear en risiko forrggegt, hvis ikke energiindtaget reduceres i takd me

faldende energibehov.
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Type 2 diabetes

Type 2 diabetes kaldes ogsa gammelmandssukkersggepa trods heraf bliver sygdommen mere og
mere udbredt blandt yngre aldersgrupper. | 1962y 2 diabetes ikke en kendt sygdom i Grgnland,
hvilket i hgj grad haenger sammen med samfundssterikt Dengang var den dominerende livsstil et
fysisk hardt kreevende fangersamfund. Derimod efigadet i dag praeget af meget stillesiddende
arbejdsformer samt en kost hovedsageligt bestaafridgorterede fadevarer, som ofte er mere sukker-
og fedtrige, end den traditionelle granlandske ndshne samfundsudvikling har medfart, at
forekomsten af type 2 diabetes nu er s& udbredsni@nd, at 10% af befolkningen har type 2 diahetes
samt 12% har forstadiet til sygdommen. Figur 21viaeforekomsten af type 2 diabetes haenger sammen
med stigende alder, og at procentdelen af meendsggetbmmen stiger markant fra 45-54 ars alderen.

Derimod stiger antallet af tilfeelde ferst markaatl\b5-ars alderen, for kvinders vedkommende.

Forekomst af type 2 dighetes blandt grenlandske mashd og kyiinder 199520071,
diggnosticeret ved standard to-tirmers oral glukosebelastning,
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Figur 2

Nogle arsager til udvikling af type 2 diabetes lea.lovervaegt og alkohol, hvorimod motion samt en
kost indeholdende grgntsager, frugt og umaettetviddtr forebyggende. Faktisk har motion vist sig at
forbedre insulins evne til at lukke sukker ind leme med 30%. Desuden tyder meget pa at
grenlaendere er genetisk sarbare over for udviklirefediabetes, hvilket gger risikoen for udviklinge

af diabetes. Figur 3 viser ligeledes, at hvis mgikel motion og samtidig er genetisk disponeretafor
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udvikle type 2 diabetes, er man cirka i samme ozikppe som en fysisk inaktiv og ikke-disponeret

person.
Relativ risiko for udvikling af diabetes type 2
1
0,8
0,6
0,4
0,2
0 T T T
Risiko hvis der er Risiko hvis der er Risiko hvis der Risiko hvis der
diabetes i diabetes i ikke er diabetes i ikke er diabetes i
familien og man familien og man familien og man familien og man
selv er inaktiv selv er aktiv selv er inaktiv selv er aktiv
Figur 3

Nar man spiser, nedbryder kroppen kulhydrat tikghe. Glukose er den mest nedbrydelige form for
sukker, og dermed er glukose den form for kulhydaaippen bedst kan optage. Glukose bliver under
fordgjelsen fart rundt i blodet, og bliver herfrataget af de enkelte celler, der bruger glukosem so
breendstof for at kunne fungere.

Ved indtagelse af mad rig pa kulhydrater stigerdemrationen af glukose i blodet dermed automatisk,
men det er ikke hensigtsmaessigt hvis stigningerebfor hgj. Dette forhindres af hormonet insulin,
som afgives fra bugspytkirtien, nar man spisemulinskontrollerer den made glukose bruges og
oplagres pa, men hos type 2 diabetikere fungeramedkontrol ikke, som den skal. Ved denne type
diabetes er kroppen ikke i stand til at udnyttekgke (sukker) optimalt, og det kan der veere todgun
til; Enten er diabetikere ikke i stand til at preguve insulin i tilstraekkelig maengde, eller ogséetierne
hos en diabetiker ikke i stand til at reagere galin. Nar glukosen ikke kan komme fra blodet agjiin
cellerne, vil koncentrationen af glukose i blodeges og blive for hgj og desuden er der risiko &r,

cellerne ikke far tilstraekkelig braendstof.

Hjertekarsygdomme

Hjertekarsygdomme er en samlet betegnelse, deratsakkr bl.a. iskeemisk hjertesygdom (IHS) og
andre typer areforkalkning, som kan medfare blogjpeo. IHS er szerlig livsfarlig da der er tale om
manglende blodtilfarsel til hjertet pga. blodprdiereforkalkning. Areforkalkning skyldes ophobniad)

fedt pa indersiden af blodkarrene. Denne ophobnikg® med tiden lgsrive sig og efterfglgende saette
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sig fast et andet sted og danne en blodprop. Je magttet fedt man indtager, des starre er risikmen
udvikling af hjertekarsygdomme, idet blodets indhaf maettet fedt har stor betydning for udviklingen
af areforkalkning.

Mange mennesker har et forhgjet kolesterol. Det kaiesterol skyldes meengden og typen af fedt man
spiser, og ikke den maengde kolesterol man indtagedosten.

Et gget indtag af frugt og grent samt fedt fra figket begraenset indtag af meettet fedt nedseetter
risikoen for udvikling af areforkalkning.

Undersgagelser viser desuden at graden af fysiskitakiogsa forebygger udvikling af
hjertekarsygdomme og den maksimale effekt af motiatverer risikoen for udvikling af
hjertekarsygdomme. Den maksimale effekt kan fx spral at cykle en halv time, fem gange ugentligt

samt at lgbe en halv time, to gange ugentligt.

Kraeft

Kreeft er en sygdom, som endnu ikke er fuldsteerdizgtagt, men man ved, at kreeft kan opsta i alle
kroppens organer og veev mm.

Kosten anses for at veere den vigtigste faktor begkbmsten af mange forskellige kraefttyper, sdsom
tarm- og brystkraeft. Frugt og gr@nt betegnes "Kreefhmere”, bl.a. pga. indholdet af kostfibre samt
vitaminer og mineraler som fremmer og styrker vonesiunforsvar (Bilag 2). Desuden understgttes et
dagligt indtag af frugt og grent af "De 10 kostrélilag 3). Vitaminer og mineraler som er seerlig
kreeftheemmende er: Vitamin A, C og E samt mineralsgien, kobber, zink og mangan (Bilag 2).
Derudover tyder det pa at fedt fra fisk har en fpasiorebyggende effekt pa kreeft.

Meettet fedt, alkohol og rygning betegnes derimad Skreeftfremmere”.

Forslag til dialog

Hvad betyder "livsstilssygdomme”?

Kender | nogen, som har type 2 diabetes?
Hvad kender | til sygdommen generelt?
Fx: - hvor udbredt er den?
- hvordan far man den?
- hvordan sygdommen behandles?
- hvilke konsekvenser har sygdommen for den freigeidivsstil?
Hvad kan man ggre for at mindske risikoen for ubiivgen af livsstilssygdomme?

Hvad gger risikoen for udviklingen af livsstilssygdme?
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Uddybende litteratur
www.netdoktor.dkSag efter sygdomme i alfabetisk reekkefalge blraefKog hjertekarsygdomme

www.diabetes.dIDiabetes

www.altomdiabetes.ditil spgrgsmal til eksperter om diabetes. Oplyg@irom diabetes henvendt til

henholdsvis foreeldre, barn og unge

www.diabetes-debat.dRebat for unge med diabetes

www.fysio.dk/sw6364.asp?query=diabetes&categorysigs&volume=&doctype=&dateiriDiabetes

www.fysio.dk/sw6364.asp?guery=overv¥%E6gt&cateqorissfie=&volume=&doctype=&dateint

Overveegt

www.fysio.dk/sw6364.asp?query=kr%E6ft&category=&iss&volume=&doctype=&dateinkraeft

www.fysio.dk/sw6364.asp?guery=hjertekarsygdommeégaity=&issue=&volume=&doctype=&datei

nt Hjertekarsygdomme

www.si-folkesundhed.dHKjertekarsygdomme, blodpropper og lign.
www.si-folkesundhed.dk/Aktuelt/Ugens%20tal/Folkedhad%20i%20Arktis.aspséranleendere er

arveligt disponeret overfor diabetes

www.hjerteforeningen.dkjertekarsygdomme, blodpropper og lign.

www.sundhed.diBygdomme i alfabetisk reekkefglge; herunder baetekarsygdomme, blodpropper,

kreeft, overveegt og type 2 diabetes.

www.helsenyt.com/frame.cfm/cms/sprog=1/grp=8/merjKtaeft

Bjerregaard, Peter; "Folkesundhed i Grgnland”, IFBUK, Arktisk forskningsjournal 1, 2004, s. 44,
588

Jargensen, Eika, Marit; "Glucoseintolerance argrgglation to cardiovascular riskfaktors among

greenland Inuit”, The Greenland population Studgn8 Diabetes Center, 2004

Nedergaard, Gustav; "Human ernaering - Grundbogaeeingsleere”, Nucleus, 3. udgave, 1. oplag,
2002, s 36-38, 44, 61, 108, 113, 117

Pedersen, Bente Klarlund; "Recept pa motion — magimm forebyggelse”; Nyt Nordisk Forlag Arnold
Busck A/S; 2003, s. 45

Schnohr, Christina et. al. "Sundhed og helbredgkatebgrn i Grgnland fra 1994 til 2002”
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12. Linkstil hjemmesider og litteratur

www.fdir.dk Fadevaredirektoratet, generel information om fadewog ernsering
www.altomkost.dk-gdevaredirektoratets side om ernaering, sund suad, mad i skolen

www.fi.dk Forbrugerinformation. Bl.a. Undervisningsmatenidte lserere og elever og foreeldrepjecer
om sund mad, madpakker mm.

www.cancer.dkraeftens Bekaempelse. Links til sundhed, motion mm.

www.6omdagen.dkSundhed generelt

www.madogbevaegelse.dojekt "Mad/kultur/maltider og Krop/motion/bevatgg’ Amt

www.projekt-madpakke.dkejeriforeningens undervisningsmateriale om madpak

http://maddag.nu/start.shtr@ode rad til barn savel som voksne om mad

www.nordicplate.orgsunde opskrifter, test dig selv, et link specifikeerere

www.madogsundhed.dad og sundhed generelt

www.150pskrifter.dkSundhed og ernaering, sunde opskrifter
www.dfvf.dk Danmarks fgdevareforskning. Fremme af sunde kostya&itaminer, mineraler mm.

www.pub.uvm.dk/2004/sundmaddspirationsmateriale fra undervisningsministeoet sund mad

www.forbrug.dk/madMad og sundhed

www.si-folkesundhed.dStatens institut for folkesundhed. Relevant fonsgn

www.sst.dk Sundhedsstyrelsen. Ernaering og overveegt mm.

www.cancer.dk/cancer/for+skoler/index.ds@eftens beksempelse. Sunde skoler

www.ungsund.diost, motion og sundhed generelt. Til lserere begldiver

Astrup, Arne et. al; "Menneskets ernaering — fraekgleerbiologi til sociologi”, Munksgaard, 2.
udgave, 2005

Bjerregaard, Peter; "Folkesundhed i Grgnland”, INIUK, Arktisk forskningsjournal 1, 2004

Erneeringsradet; "Sunde Rad 4-10 ar”, 2005

Grgnlands Hiemmestyre, Direktoratet for erhvenndlarug og Arbejdsmarked, "Fgdevarepolitisk
redeggrelse 2004”

Hwang, Keun, et al, Grgnlands Hjemmestyre, "Grenfgastatistik 2004”, Forlaget Atuagkat ApS
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Jargensen, Erika, Marit; ” Glucoseintolerance aisdélation to cardiovascular riskfaktors among
greenland Inuit”, the Greenland population studgn® Diabetes Center, 2004

Nedergaard, Gustav; "THuman ernaering - Grundbogaeeingsleere”, Nucleus, 3. udgave, 1. oplag, 2002

Mglgaard, Christian, Ernaeringsradet; "Sukkers seddmaessige betydning”, Grafisk produktion: Boje
og Mobeck as, 2003

Pedersen, Hans, "Det moderne grgnland”, Miljgmémist, 2002

Petersen Erik Poul og Christensen Bgge Lisa, "Uthglken i oral sundhed hos bgrn, unge og voksne i
Grgnland”, tandleegernes nye tidsskrift 12, 200gadg 19

Sandstrom, Brittmarie et al; "Nordiska Naringsrekoamdationer”, Nord, 1. udgave, 1. oplag, 1996

Schnohr, Christina et. al. "Sundhed og helbredskatebgrn i Grgnland fra 1994 til 2002”
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Bilag 1: Beregning af hvor lang tid det tager at forbrande maden

Hvor meget forbrander man ved de enkelte sportsgrene?
Badminton: 20kJ/min.

Cykling (fritidstempo): 27 kJ/min.

Fodbold: 30kJ/min.

Gang: 17 kJ/min.

Gymnastik: 18 kJ/min.

Handbold: 52kJ/min.

Leg i vand eller bgrne-svgmning: 32 kJ/min.
Lab: 45 kJ/min.

Sjipning: 45 kJ/min.

Skilgb alpint, generelt: 30kJ/min.

Skilgb alpint, konkurrence: 35kJ/min.

Skilgb langrend (4 km/h) : 30kJ/min.

Skilgb langrend (8-13 km/h): 39 kJ/min.
Snowboard: 30 kJ/min.

Udregningseksempel 1:
100 ml. juice indeholder 231 kJ og 1 minut alm. $hrer til 45 kJ
Dvs. for at forbraende 100 ml juice skal man lgbg RB45 = 5,1 min

Lab:
100 ml. juice 5.1 min.
100 ml. saft (opblandet) 4,2 min.
100 ml. saft light (opblandet) 0,8 min.
100 ml. sodavand fx. Faxekondi 3.7 min.
100 ml. sodavand light 0.1 min.
100 ml. Cocio 6.4 min.
100 ml. vand 0.0 min.

Udregningseksempel 2:

Udregningsmetoden kan naturligvis ogsa brugesitiégning af andet, end sukkerholdige drikke.
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Fx en Mars bar pa ca. 80 g indeholder 1481 kJ minut alm. lgb svarer til 45 kJ.
Dvs. for at forbraende en Mars bar pa 80 g, skal imb@ 1418 kJ/45 = 33 min.

Laeskedrikkes indhold af energi og sukker

100 ml juice = 231 kJ, indeholder 12 g sukker
100 ml saft =190 kJ, indeholder 42 g sukker
100 ml saft light = 40 kJ, indeholder 1 g sukke

100 ml sodavand 170 kJ, indeholder 10 g sukker
1 kJ, indeholder kugessgdestoffer

266 kJ, indeholder 4,6 g sukker

100 ml sodavand light

100 ml sgdmeelk

Det skal naevnes, at der er meget forskel pa sadtgie og sukkerindhold.
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Bilag 2: Hvor findes vitaminer, mineraler og kostfibre i kosten?

Vandopleselige vitaminer

Vitamin B,: Lever, aeg, fuldkornhvedemel, grgntsager, magat k
Vitamin B,: Kad, grgntsager, maelk, kornprodukter

Vitamin Bg: Lever, kad, fisk, fjerkrae, aeg, fuldkornsmel

Vitamin By, Lever, fierkree, kad, aeg, fisk, maelk

Vitamin C: Kal, tomater, solbeer, citrusfrugter, tkdler, grantsager

Fedtopleselige vitaminer

Vitamin A: Grgntsager, kad, lever, meelk, fisk, spfargt
Vitamin D: Meelk, eeg, fede fisk (samt dannes i hudeth UV-lys)
Vitamin E : Planteolier, frugt, grentsager, nogledr fisk, seg

Vitamin K: Grgntsager, ag, svinelever, tomater (s#annes af bakterier i tarmen)

www.netdoktor.dk/vitaminer/oversigtvitaminer.htm

Mineraler

Fosfor: Meelkeprodukter, kad, fjerkree og fisk

Jern: Kgd, indmad, linser og kornprodukter.

Jod: Meelkeprodukter, fisk, eeg

Kalk: Meelkeprodukter, chokolade, spinat og havragry

Kobber: Skaldyr, ngdder, rosiner, lever og chammign

Krom: Kgd, ost, skaldyr, ngdder, geer, mandler ogetdrugt.

Mangan: Fuldkornsprodukter, grantsager, frugt oddes.

MagnesiumMeelkeprodukter, fuldkornsprodukter, havregryn, gsager, kad og ngdder
Selen: Kad, fisk, indmad, maelkeprodukter og aeg.

Zink: Kagd, maelkeprodukter, fuldkornsprodukter

www.netdoktor.dk/vitaminer/oversigtmineraler.htm
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Kostfibre findes i

Grove kornprodukter: Rugbrad, brad med hgijt indtadlgramhamsmel/fuldkornsmel, groft
knaekbrad, havregryn, byggryn, fuldkornsmusli, fuldispasta

Grove grgntsager: Hvidkal, grankal, guleraddetedgepastinak, persillerod, eerter, majs, lag,

porrer og grgnne bgnner mm

Tarrede beelgfrugter: Linser, alle slags bgnneiekikr og gule aerter

Alt frugt: Frisk — frossen — tarret — eller pa andnade konserveret.
| ngdder og olieholdige frg sdsom harfrg, ogeésa
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Bilag 3: ”De 10 kostrad”
1. Spis varieret.
Det fgrste og det vigtigste rad.

2. Spis gregnlandske fgdevarer; ofte fisk og fiskapa

Falg arets gang og skift mellem hav og landdyr.
Brug landets beer og grgntsager.
Benyt ogsa fiskepaleeg til frokost.

3. Spis frugt og grentsager hver dag

Ta’ et stykke frugt eller grant med pa arbejderélkkole
Gar det til en regel altid at fa grantsager til garme mad.
Frugt og gregnt fra frost er lige s& godt som deké.

4. Spis groft brad og gryn hver dag, ofte kartofier eller pasta.

Rugbrgd meetter bedre end hvidt bred som f.ekssktawd. Groft kneekbrad er ogsa godit.

Skift i mellem ris, pasta og kartofler til de varmgltider.

5. Spis fedt med omtanke.
Spar pa fedtet: Skrab fedtstof pa bradet
Veaelg maelk og ost samt kad og paleeg med lavt feuliad

Brug plantemargarine eller planteolie i madlaveing

6. Spis mindre sukker, slik, chips og kager.

Drik kaffe og the uden eller med mindre sukker.
Frugt og bred meetter bedre end slik, chips ogikag
Spis kun slik og chips 1 dag om ugen.

7. Drik vand - drik mindre saft og sodavand

Nyd det friske kolde vand fra elven eller hanen.

Saft- og sodavand indeholder meget sukker og al@sgfan til seerlige lejligheder.
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8. Spis ofte, men ikke meget.
Spis 3 hovedmaltider om dagen.
Morgenmad er den bedste start pa dagen.

Spis ogsa sma maltider i lgbet af dagen, et stfikigt eller grant, knaekbrad eller tgrfisk.

9. Veer i bevaegelse mindst en time om dagen

Bevaegelse kan vaere at ga/cykle til og fra arbejdepa jagt, gere rent, dyrke sport, spille bajd o
meget andet.

10. Teenk over, hvad du spiser

Dine madvaner starter ved indkgbene. Kgb sundt ind.
Lav mad sammen med dine barn.

Gor aftensmaden til familiens samlingspunkt.
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