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CASE: KOST OG ERNZARINGSFORBUNDET

Fokusomrader:
* Du kan undersege fadens sammensaetning og energiindhold.
* Du har viden om kroppens naeringsbehov og energiomsaetning.

* Du kan undersoge sundhedsmaessige sammenhaenge mellem krop og kost.
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Kost og Erneaeringsforbundet er fagforening og interesseorganisation for ernaerings-
professionelle. Ernaering handler om den mad, vi spiser. Den rigtige mad giver os nem-
lig livsvigtig energi, og er forudsaetningen for, at barn og unge udvikler sig og sikrer; at
fx syge hurtigere kan komme sig.

Konkret star ernaeringsprofessionelle for at tilberede sunde og velsmagende maltider
til barn, unge, aldre og syge i hele samfundet. Andre arbejder med vejledning og hjeel-
per mennesker til at leve og spise sundere, f.eks. hvis man har over- eller undervaegt,
lever med en sygdom eller har veeret igennem et sygdomsforlgb og skal genoptreene.

Medlemmerne har stor viden om, hvordan en kost skal sammenseettes for at sikre den
rigtige ernaering til dem, der skal spise den. "De Officielle Kostrad - godt for sundhed
og klima” er et vigtigt arbejdsredskab for mange ernaeringsprofessionelle.

Kostradene er udviklet af Fadevarestyrelsen og udkom for farste gang i 1970 “erne.
Siden da er de blevet opdateret flere gange. | 2021 fik viigen nye kostrad, og for ferste
gang er hensynet til vores klima taenkt ind i anbefalingerne. Det betyder, at kostradene
ud over at sikre en sund balance i det, vi spiser og drikker, nu ogsé anbefaler mere
klimavenlige kostvaner.

De Officielle Kostrad kan forkortes til 7 kostrad
* Spis planterigt, varieret og ikke for meget

* Spis flere grentsager og frugter

* Spis mindre kad - vaelg beaelgfrugter og fisk

* Spis mad med fuldkorn

* Veaelg planteolier og magre mejeriprodukter

e Spis mindre af det sade, salte og fede

e Sluk tarsten i vand Finaleopgaven bestar af tre dele:

* Sukkerchok

° I I * Hvad skal vi spise pa lejrskolen?
I . e Graenne proteiner
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OPGAVE 1: SUKKERCHOK

Hvis man falger De Officielle Kostrad og spiser sig maet, far man daekket sit energibehov
gennem dagen. For at kunne spise sundt er det ngdvendigt at begraense masngden af flg. fe-
devarer: slik, chips, is, kage og fed fastfood. Et af De Officielle Kostrad er: "Spis mindre af det
sade, salte og fede”. Kostradet lsegger op til, at vi ikke indtager for store maengder sukker; salt
og fedt. Sukker er et kulhydrat, og et for hgjt indtag kan bidrage med for mange kalorier. For
stort et indtag af kalorier kan medfere overveegt og type 2-diabetes. Du kan laese mere om
kostradene her: De Officielle Kostrad

Det | kender som sukker, hgrer til det, vi kalder simple kulhydrater. Sukker (kaldes ogsa for
sucrose) betragtes som “tomme kalorier”, da de ikke bidrager med andet til kroppen. Nar
vi spiser sukker, far vi en kortvarig energitilfarsel, da sukkeret hurtigt bliver forbreendt. Hvis
kroppen far for store udsving i blodsukkerniveauet i kroppen, kan det medfare traethed. Du kan
lzese mere om sukker og kulhydrater i bilaget kulhydrater.

| den kommende opgave skal du pa baggrund af nogle resultater fra et forseg, hvor testperso-
nens blodsukker méles, vurdere hvordan de tre serier pa grafen passer sammen med de tre
snacks. De 3 snacks forsggspersonen har indtaget, er:

e Snack 1 - 33 cl juicebrik og 30 g peanuts
* Snack 2 - 33 cl Faxe Kondi og 30 g peanuts
* Snack 3 - 33 cl sukkerfri sodavand og 30 g peanuts

Beskrivelse af forsaget:

Forsaget er blevet udfert fer landsmesterskabet af en ung pige med en gennemsnitlig hgjde
og veegt. Forsegspersonen har malt sit blodsukker og spist en af de forskellige snacks. For-
saget er udfert over tre forskellige dage. Fremgangsmaden har veeret, at pigen har malt sit
blodsukker til at starte med, derefter har hun indtaget en af de tre snacks og efterfglgende
malt sit blodsukker hvert 15. minut den naeste time. Hun laver i alt 5 malinger.

Malingerne kan du se i bilaget blodsukkermaling.

Du skal bruge malingerne fra dokumentet til besvarelsen af naeste opgave.
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https://altomkost.dk/fileadmin/user_upload/altomkost.dk/Billeder/Alt_om_kost/De_Officielle_Kostraad_november_2020/ONLINE_Kostraad_pjece_2021.pdf
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Din opgave er:

e at koble malingerne sammen med de tre forskellige snacks

* med udgangspunkt i grafen at argumentere fagligt for, hvilke snacks der haenger sam-
men med hvilken maling

* at overveje og beskrive mulige fejlkilder ved forseget

Du bliver bedemt pa, om du:

* har koblet malingerne med de tre forskellige snacks

* med udgangspunkt i grafen argumenterer fornuftigt for din beskrivelse af blodsukke-
rets udvikling

* beskriver mulige fejlkilder
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OPGAVE 2: HVAD SKAL VI SPISE PA LEJRSKOLEN?

En klasse skal pé lejrskole, hvor de skal bo i hytter i grupper pa 4 personer. Eleverne er jeevn-
aldrende med dig. Gruppen ankommer mandag aften, hvor skolen har serget for aftensmad
og rejser hjem igen fredag morgen, hvor der er sgrget for morgenmad.

Gruppen bestéar af 4 personer: Isabelle, Cecilie, Marius og David. Du kan leese om gruppen i
bilaget casepersoner.

Din opgave er at feerdiggere madplanen for ugen. Den skal indeholde en varieret kost, hvor de
officielle kostrad teenkes ind, og der er fokus pa sundhed og klima. Du kan finde mere information
omkring de officielle kostrad i det udleverede haefte. Du kan se madplanen i bilaget madplan.

Du kan finde inspiration til dine maltider pa Arlas réavarekalender:

https://www.arla.dk/opskrifter/ravarekalender,

Du skal med udgangspunkt i de officielle kostrad udfylde de tomme felter i madplanen
for tirsdag, onsdag og torsdag. Du skal planlaagge 1 morgenmaltid, 1 frokostmailtid, og

1 aftensmaltid til gruppen, og du skal tage hensyn til gruppens forskellige behov.

* du skal argumentere for, hvilke til- og fravalg du har taget i forhold til dit morgenmailtid,
frokostmaéltid, og aftensmaltid
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Du bliver bedemt pa:

* om du har udfyldt de tomme felter i madplanen

e om din madplan falger De Officielle Kostrad

* om du kan traeffe sunde og klimavenlige beslutninger og argumentere for det

e om der tages hensyn til alle i gruppen
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OPGAVE 3: GRONNE PROTEINER

Et godt alternativ til ked er beelgfrugter, nedder og fra. Ligesom kad har beelgfrugter et hgjt
indhold af proteiner og andre neeringsstoffer. Beelgfrugter er ligeledes en af de fadevarer, der
har det laveste klimaaftryk. Kad fra iseer okse og lam medfarer under produktionen en stor
udledning af CO, sa hvis vi spiser mindre ked og erstatter det med bzelgfrugter; er vi med til
samlet set at mindske CO_-udledningen til atmosfeeren. Kostradet "Spis mindre kad - veelg
baelgfrugter og fisk” opfordrer netop til at skaere ned pa maengden af kad.

Du hariden forrige opgave lavet en madplan til en lejrtur; hvor du tog udgangspunkt i kostrade-
ne, klima og baeredygtighed. Casepersonen Cecilie forsager at spise plantebaseret og dermed
mere klimavenligt. Undervejs pa lejrturen bliver Marius skeptisk overfor Cecilies valg. Derfor
skal hun forklare Marius, hvorfor vi bar spise mere plantebaseret.

Med udgangspunkt i kostradet "Spis mindre kad - veelg beelgfrugter og fisk” og hiemmesiden
Concito: Den store KLIMADATABASE skal du give Marius en forklaring pa, hvorfor vi bar spise
mindre ked og flere baelgfrugter og fisk. Pa Concito: Den Store KLIMADATABASE kan du un-
dersgge fedevarers CO,-udledning.

Du skal forklare og argumentere for, hvorfor vi ber spise mindre ked og mere plantebaseret.
e dine argumenter skal vaere underbygget af tal fra den store KLIMADATABASE og hen-
vise til kostradet Spis mindre ked - vaelg baelgfrugter og fisk

Du bliver bedemt pa:
e om du bruger tal fra Concito: Den store KLIMADATABASE
e om du forholder dig til kostradet "Spis mindre ked - veelg beelgfrugter og fisk”

e om dine argumenter er saglige og fagligt korrekte

AFLEVERING

Nar du er klar til at uploade din besvarelse, skal du gemme din besvarelse som pdf og
aflevere den.

Bruger du Microsoft Word skal du i everste venstre hjerne trykke pa
Filer » Gem en kopi - vaelg PDF i dropdown menuen

Bruger du Google Docs skal du i sverste venstre hjerne trykke pa
Fil » Download - PDF
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