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Mad- og maltidspolitikken og Inspirationskatalog er udarbejdet i BKI som et
samarbejde mellem sundhedsplejen, dagpleje og daginstitution, SFO og skole,
tandplejen, dggninstitution samt sundhedskoordinator.

Mad- og maltidspolitikken revideres naeste gang i 2022.



BAGGRUND

En forebyggende og sundhedsfremmende indsats for bgrn er vigtig af flere grunde. Det er en
etisk fordring, fordi bgrn har krav pa et liv i sundhed. Det er en gevinst for folkesundheden, fordi
tidlig indsats kan skabe sundhed gennem hele livet. Det er en gevinst for samfundet, fordi sunde
barn har lettere ved at laere og bliver i stand til at bidrage til samfundet som voksne.

National og International forskning peger pa3, at systematiske indsatser med fordel kan ivaerksaet-
tes tidligt i barndommen - det giver bade menneskelige og skonomiske gevinster. Eksempelvis
er vii Danmark langt fra at bryde den sociale arv, overvaegt er fortsat et af tidens store folkesund-
hedsproblemer og psykosociale vanskeligheder saetter i stor udstraekning inklusionsdagsorde-
nen.

Ifalge den amerikanske gkonom, nobelpristager og formand for bestyrelsen af Trygfonden
James J. Heckmann, Barneforskningscenteret ved Arhus universitet, viser forskning, at afkast af
investeringer i sundhedsfremme, trivsel og leering er starre, jo tidligere indsatsen er i alder, hvor-
for det er en langt bedre forrentning for samfundet at investere i de helt sma bgrns udvikling,
end at vente til de kommer i skole. (KL-"De udsatte barn” 2016, side 13).

Early childhood development
is a smart investment

The earlier the investment, the greater the return

<— Prenatal programs

<— Programs targeted towards the earliest years

«— Preschool programs

«— Schooling

<— Job training

© Rate of Return to Investment in Human Capital

Prenatal 0-3 4-5 School Post-School

Source: James Heckman, Nobel laureate in economics

Figur 1. Heckman JJ. Skill formation and the economics of investment in disadvantaged children.
Science 2006, 312: 1900-2....

Styrkelse af den sundhedsfremmende og tidlige indsats, og forebyggelse af ulighed i sundhed
fordrer, at indsatser sker pa et evidensbaseret grundlag. Vil vi malrette indsatser og sendre disse
forhold, er det ngdvendigt at have detaljeret viden om bgrn og unges sundhedstilstand, om
forekomst af problemstillinger og om risikogrupper.

Derfor er en indsats for barns sundhed og trivsel en investering i fremtiden, da vaner grundlagt i
barndommen ofte fgres videre i voksenlivet.

TAL FRA BRONDBY KOMMUNE
| Brandby Kommune har vi mange overvaegtige bgrn og unge.
Tal fra databasen Barns Sundhed i 2014 viste:

Kommunale forskelle i overvaegt ved indskolingen
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Figur 2. Her ses forekomsten af overvaegt i indskolingen fordelt pG de kommuner
der i 2014 var med i Databasen Borns Sundhed. Der ses store forskelle
i forekomsten af overveegt varierende fra 10,4 % i Gentofte til 27,3 % i
Brendby.

Desuden viste tal fra Databasen Bgrns Sundhed:

e Hos de 6-10 mdr. gamle bgrn, sa man at 19,3 % var i risiko for at blive overveegtige, var
overvaegtige eller var svaert overvaegtige.

¢ Risikoen foratveere overvaegtigiindskolingen er 4 gange sterre for de bgrn der er overvaegtige
i 6 til 10 maneders alderen.

e 27,3 % af bagrnene i Brandby Kommune er overvaegtige eller svaert overvaegtige ved
indskolingsundersagelsen hos Sundhedsplejerskerne.

e Dette svarer til at hvert femte barn er overvaegtigt ved skolestart.



Desuden viser tal fra Tandplejen at det er et stigende problem, at bgrnene far store maengder af sodavand Mange af Brendby Kommunes barn og unge udvikler tydeligvis usunde mad- og maltidsvaner

og slik. Dette betyder, at der fra 2014-2015 ses en lille stigning i antallet af caries hos de 5, 7 og 12 arige. gennem bgrne- og ungdomsarene.
Hos bern pa 5 og 7 ar, har henholdsvis 9 og 13 % af b@rnene rigtig mange huller, mens det hos de 12 og 15
arige drejer sigom 6 og 10 % af bernene, der har mange huller. Det gennemsnitlige tal for antallet af huller Ungeprofilundersggelsen i 2015 viser:

er en del starre, end det vi ser hos bgrn i resten af Region Hovedstaden.

| Brondby ses taet pa 100 % af bern i tandplejen.
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Gennemsnitligantal af hulleritaenderne hosde 5 Hvad ved viom unges kostvaner fra
Ungeprofilundersggelsen 2015?

MORGENMAD

50 % af unge i 7., 8. 0g 9. klasse i Brandby spiser morgenmad hver dag. Det er des-
vaerre noget lavere end pa landsplan, hvor 65 % spiser morgenmad hver dag.

18 % i Brondby spiser sjeeldent eller aldrig morgenmad. Det er nogle flere end pa
landsplan, hvor det er 10 %.

[ 10. klasse er det faerre, der spiser morgenmad, da kun 34 % i Brendby spiser mor-
genmad hver dag mod 44 % pa landsplan. 24 % spiser sjaeldent eller aldrig mor-
genmad i Brandby mod 21 % pa landsplan.

HJALPER MED MADLAVNING

9 % af ungei 7., 8.0g 9. klasse i Brandby hjzelper til med at lave mad hjemme hver
dag. Det er et noget hgjere tal end pa landsplan, hvor det kun er 3 %.

36 % i Brondby hjeelper sjeeldent eller aldrig til med at lave mad. Pa landsplan er
¢ = det 37 %.

SPISER MED FAMILIE
62 % af unge i 7., 8. 0g 9. klasse i Brandby spiser aftensmad med sin familie hver
dag mod 59 % pa landsplan.

Figur 3. Forekomsten af huller i teenderne hos de 5 drige i 2016, fordelt i de kommuner der pé dette 2,9 % i Brondby spiser sjeeldent eller aldrig aftensmad med sin familie mod 2,1 %
tidspunkt var med i databasen Barns Sundhed. pa landsplan.
LAVER MAD SELV

6 % af 10. klasseeleverne i Brandby laver aftensmad selv eller ss mmen med andre
hver dag mod 10 % pa landsplan.

41 % i Brondby laver sjeeldent eller aldrig aftensmad selv eller ssmmen med andre
mod 43 % pa landsplan.

Tallene er fra skolesundhed.dk. Undersggelsen daekker unge med bopeel i Brond-
by Kommune. 7., 8., 0g 9. klasser var besvarelsesprocenten pa 75 % og pa 10.
klasse skolen var besvarelsesprocenten pa 80 %.
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Idéer til handtering af Mad- og maltider i kommunale tilbud
DE 10 KOSTRAD

De 10 kostrad er som udgangspunkt geldende for den voksne
raske befolkning og kan med justering af de maengder, der er
angivet, ogsa bruges til raske begrn og unge.

Barnets kost skal i perioden 6 maneder til 2 ar udvikle sig fra
hovedsagelig at besta af modermaelk eller modermeelkserstat-
ning til at veere en kost, der afspejler de officielle kostrad. De
enkelte rad er i nogen udstraekning relevante ogsa for mindre
barn, men skal modificeres, da sma barn under 2 ar skal have
en lidt mere fedtholdig og mindre proteinholdig kost end star-
re barn og voksne.

FJERKRE/EG
SKALDYR
. FED FISK £
" MAGERT 4=

SPIS VARIERET, IKKE FOR MEGET OG VAR FYSISK AKTIV

For at maden skal vaere sund og varieret, er det vigtigt, at man
teenker over fordeling af kad, grentsager og kartofler/ris/pasta
og bred. Til hjeelp kan bruges tallerkenmodellen, hvor 1/5 skal
veere kad, fisk, flerkrae, aeg eller ost, 2/5 skal veere grontsager og eller frugt og 2/5 skal veere fuldkorns-

brad/kartofler/fuldkornsris eller fuldkornspasta. Modellen er en hjzelp til at sammensaette et sundt maltid.

Hvis alle tre fodevaregrupper er repraesenteret i frokosten eller eftermiddagsmaden, er der gode chancer
for, at
det er sundt og maettende.

Dette rad gzelder i princippet ogsa for sma bern. For disse er det dog vigtigt at sikre tilstraekkelig energi
og naring i den varierede kost, sa at barnet kan vokse optimalt.

Spis ikke for meget og veer fysisk aktiv. Barn og unge i alderen 5-17 ar anbefales at vaere fysisk aktive
mindst 60 minutter om dagen med intensitet som er udover almindelige daglig aktivitet. De 60 minutter
kan deles op i mindst 10 minutter ad gangen. Mindst 3 gange om ugen bgr der veere 30 minutters fysisk
aktivitet med hgj intensitet.

SPIS FRUGT OG MANGE GR@NTSAGER

Frugt og grentsager er energifattige med hgjt indhold af vitaminer, mineraler og kostfibre. Derfor kan de
vaere med til at nedseette risiko for udvikling af hjerte-kar-sygdomme og visse former for kraeft.

For bern i alderen 4-10 ar anbefales et indtag pa 300-500 gram per dag. Det anbefales at alle over 10 ar
spiser 600 gram frugt og grent om dagen.

Server grontsager til alle hovedmaltider og frugt og grentsager til mellemmaltider.

SPIS MERE FISK

Fisk og skalddyr har hgjt indhold af proteiner, livsvigtige fedtsyrer, mineraler og vitaminer. Det anbefales
at indtage mindst 2 ugentlige fiskemaltider og fiskepalaeg flere gange om ugen samt at variere mellem
fede og magre fisk.

Alle former for fisk taeller med, ogsa fiskefrikadeller, frossen fisk, fisk pa dase som torskerogn, tun og ma-
krel samt skaldyr som rejer og muslinger.

Barn i alderen 3-14 ar ber ikke spise udskaeringer af de store rovfisk, da de kan have et hgjt indhold af
kviksglv. Rovfisk er fx rokke, helleflynder, oliefisk (escolar), sveerdfisk, sildehaj, gedde, aborre, sandart

og tun som fx tunbeffer. Ved selv et relativt lille indtag af store rovfisk kan man fa kviksglv i skadelige
maengder, hvilket kan skade udviklingen af fostres og berns hjerner. Dasetun har typisk et lavt indhold af
kviksglv, da de som regel er fremstillet af sma tunfisk. Der er dog undtagelser, hvor dasetunen kommer fra
starre fisk som fx hvid tun eller albacoretun, som derfor kan have et stgrre indhold af kviksglv. Barn mel-
lem 3-14 ar anbefales derfor hgjest at spise 1 almindelig dasetun om ugen og ikke spise daser af hvid tun
eller albacoretun.

Fedevarestyrelsen anbefaler, at barn under 3 ar slet ikke spiser de store rovfisk og heller ikke tun pa dase.
Det skyldes dels, at barnets hjerne udvikles meget i disse ar og derfor er meget felsom, og dels at selv et
lille indtag af dasetun vil kunne give et stort indtag af kviksalv set i forhold til b@rnenes lave kropsvaegt.

VALG FULDKORN

Produkter med hgjt indhold af fuldkorn har et hgjt indhold af kostfibre, vitaminer, mineraler og antioxi-
danter.

Fuldkornsmaerket er din garanti for et hgjt indhold af kostfibre og fuldkorn i brgd, gryn, mel, morgenmad-
sprodukter, ris og pasta.

For sma bgrn kan det vaere sveert at indtage tilstraekkeligt med energi, hvis de spiser for mange kostfibre
eftersom det er meget maettende. For barnet mellem 8 mdneder og 2 ar ber cirka halvdelen af barnets
brad vaere fuldkorn og resten hvidt brad og lettere grove brgdtyper.

VLG MAGERT K@D OG K@DPALAG

Ked spiller en vigtig rolle fordi det bidrager med naeringsstoffer som proteiner, mineraler og jern. Ked er
en god kilde til livsvigtigt protein. Det indeholder dog ogsa maettet fedt som har en sammenhang med
livsstilssygdomme.

Veelg ked og kedprodukter med maks. 10 % fedt. Ga efter Neglehulsmaerket. Det gor det nemt at veaelge
de magre kadvarianter.

Dette rad geelder kun delvist for bern under 2 ar, fordi de har brug for lidt mere fedt i deres kost end starre
bern og voksne.

Fedevarestyrelsen anbefaler, at man hgjst spiser 500 gram tilberedt ked fra firebenede dyr, dvs. ko, gris,
lam og kalv, om ugen.

VALG MAGRE MEJERIPRODUKTER

Maelkeprodukter er en god kilde til calcium, fedt, protein og B-vitaminer.

Vzelg mealkeprodukter sasom skummet-, mini- eller keernemaelk med maks. 0,7 % fedt per 100 gram.
Veelg oste med maks. 17 % fedt (30+). Hold igen med at bruge mejeriprodukter med hgijt fedtindhold, fx
flade og smer. Et dagligt forbrug pa V4 til 12 liter maelkeprodukt om dagen er passende sammen med ca.
25 gram ost.

Brug krydderurter, krydderier, citronsaft, eddike, tomatpuré eller lidt sadt fx frugtgelé i stedet for at sma-
ge til med flade eller smgar. Ga efter Naglehulsmaerket.

SPIS MINDRE MATTET FEDT

Veelg planteolier, fx rapsolie og olivenolie, flydende margarine og blgd margarine i stedet for smer, smor-
blandinger og hard margarine. En tommelfingerregel er, at jo bledere margarinen og smerret er ved kole
skabstemperatur, jo mere umaettet fedt indeholder det. Skrab bredet eller undlad helt at bruge fedtstof.
Steg ked og grentsager i olie frem for smer, og smid stegefedtet vaek. Brug pesto, hummus eller mayon-
naise i sandwichen og pa brgdet i stedet for smer. Ga efter Neglehulsmaerket.

SPIS MAD MED MINDRE SALT

Keb madvarer med mindre salt. Skaer ned pa brugen af salt i madlavning og pa maden. Brug i stedet flere
krydderier og krydderurter i maden. Fastfood og andre faerdigretter indeholder ofte meget salt. Ga efter
Ngglehulsmaerket.

SPIS MINDRE SUKKER

6 ud af 10 bern og 4 ud af 10 voksne far for meget sukker.

Der findes gode alternativer til slik, is og kage. Du kan fx servere frugtsalat med lidt merk chokolade eller
ngdder. Server vand eller N@glehulsmaerket maelk til maltiderne.

DRIKVAND

Kroppen har brug for vand for at fungere optimalt. Vand daekker vaeskebehovet uden at bidrage med
ungdvendige kalorier. Vaelg gerne vand fra hanen. Vand fra hanen i Danmark er rent.

Anbefaling er 1-12 liter vand daglig.



SUKKER

Tilgeengeligheden af sukkerholdige fedevarer er stor og varedeklarationer kan vaere svaere at
gennemskue. Ligeledes er vort,,hyggebegreb” omkring sgde sager steerkt faestnet i den danske kultur, og
dominerer i mange af kommunens tilbud.

Der er skjult sukker i en stor del af vores kost, som for eksempel i morgenmadsprodukter og frugtyoghurt.
Hvis hele sukkerforbruget indtages i kommunale tilbud, er der ikke plads til at barnene spiser sukkerholdi-
ge madvarer derhjemme i weekenden, til fadselsdage og fester.

Derfor ma paedagoger, foraeldre og lzaerere i feellesskab veere med til at udvikle mdder at hygge sig pa og
festligholde maerkedage uden sukker.

Der findes mange gode idéer pa hjemmesider som f.eks. www.altomkost.dk

e Der anbefales, at max. 10 % af det samlede energiindtag kommer fra tilsat sukker.

e Etbarni1 arsalderen bgr ikke fa over 20 gram sukker pa en dag og sukker bgr betragtes som et
krydderi.

e Et bgrnehavebarn ma maksimalt f& 35-40 gram sukker om dagen.
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DRIKKEVARER

Det anbefales at barn far cirka 1 liter vaeske om dagen. Behovet varierer og afhaenger af barnets vaegt og
fysiske aktivitet. Alle over 1 ar anbefales ca. V- liter maelk dagligt.

Juice, sodavand, saftevand, kakao og lignende bgr ikke tilbydes.

MALK

Born under 1 ar skal have mors maelk eller modermaelkserstatning. Fra ca. 9 maneders alder frem mod

1 ar trappes modermaelkserstatning pa flaske helt ud og barnet tilbydes modermaelkserstatning pa kop.
Fra 9 maneders alder kan der gives sma maengder komaelk i maden - under 100 ml per dagn.

Komaelk introduceres som drikkemaelk ndr barnet er 1 dr og da som letmaelk. Fra 1 ar bar maelk og
maelkeprodukter, udgere ca. 350 ml og maks. 500 ml i dagnet.

Fra barnet er ca. 2 ar gives skummet-, mini-, eller keernemzelk.

Surmaelksprodukter af sedmaelkstypen kan gives i sma maengder stigende fra 2 dl til 1 dl fra 9 maneder.
Produkter med hgjt proteinindhold, som fx skyr kan tidligst gives, fra barnet er 2 ar.

Brug af maelkeprodukter med frugt- og sukkertilsaetning bar begraenses, pga. hajt sukkerindhold.

Disse produkter har mere karaktaer af dessert end egentlig mad.

VAND

Sma bearn siger ikke altid selv til, nar de er torstige, derfor bgr de voksne tilbyde vand flere gange dagligt.
Til de lidt stgrre bgrn kan man f.eks. stille kander med koldt vand frem, sé barnene selv kan tage, nar de
har lyst. Vand kan krydres med smag som mynte, appelsin, jordbaer, m.m. ved festlige lejligheder.

ANDRE ANBEFALINGER

Honning frarades til bern under 1 ar pga. risiko for forgiftning.

Sma barn ma hejst fa 2 sma pakker rosiner, svarer til 50 gram, om ugen i gennemsnit pga. indhold af
svampegiften ochratoksin A.

Born under 1 ar kan fa hardkogt eeg og ag i farsretter, postejer, 2ggepandekager og kager. | retter hvor
2gget ikke bliver varmet helt igennem, bruges pasteuriseret aeg.

Born under 3 ar ma ikke fa n@dder, peanuts og rd gulerodsstave pga. risiko for kveelning ved evt. fejlsynk-
ning.

MALTIDET

Maltider i dagplejen, institutionen og i skolekgkkenet giver barn mulighed for at deltage i madens tilbe-
redelse og opleve med gjne, naese, haender og mund. Det kan vaere med til at forbedre barns kostvaner
og sundhedstilstand og det kan fremme bgrns lyst til at smage forskellig mad. Faelles maltider og ind-
dragelse af bgrnene i maltidernes anretning, kan medbvirke til at fremme gode relationer og et positivt
socialt.

Det er vigtigt, at barnene oplever en god stemning, hvor man hjzelper hinanden med f.eks. at raekke
fadet videre eller vente pa tur, samt at der er tid og mulighed for at tale sammen om det, der interesserer.
Da det er meget forskelligt, hvordan barnene spiser, og hvor meget de spiser, er det vigtigt, at de

voksne saetter rammerne omkring maltidet, sa ogsa barn der spiser langsomt, far en god oplevelse af
maltidet.

Skolerne og SFO’erne i Brendby har ikke faste madordninger. Det betyder, at barnene spiser, den mad
de har med hjemmefra, i fx madpakken. Dog har SFO tilbud om morgenmad for de yngste og mellemmal-
tid om eftermiddagen.

ALLERGI

Fedevareallergi ses hyppigst hos smabgrn, hvor man regner med, at ca. 5-7 % af en argang udvikler fadeva-
reallergi. Maelkeallergi er den hyppigste form hos barn og forekommer hos omkring 2 % af speedbarnene
i lobet af det forste levear. Herefter folger ofte overfelsomhed over for z&g, fisk, jordngdder og hvede samt
tilseetningsstoffer.
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HYGIEJNE
Vigtige hygiejnerdd i forbindelse med mad og maltider:

« Barn og voksne skal vaske hander grundigt for, under og efter madlavning, fer spisning, efter
toiletbesa@g, og efter naesepudsning.

« Ved paedagogisk madlavning desuden:

+ Hvis man har en smitsom sygdom eller et betaendt sar, ma man ikke deltage.

« Born skal undga at putte fingre i mund eller naese, nar de arbejder med fgedevarer.
« Ravarer holdes adskilt fra tilberedte fadevarer.

+ Barn og voksne ma ikke smage pa ravarer, som indeholder f.eks. rat kad eller ra aeg.

| gvrigt henvises til Sundhedsstyrelsens "Vejledning om Hygiejne i daginstitutioner”.

IDEERTIL AT DR@OFTELSE AF EN HANDLEPLAN

Det har stor betydning for berns og unges udvikling og helbred, at de under hele opvaeksten far en god
og ernaringsrigtig kost. En formuleret handleplan for mad og maltider er en forudsaetning for at give vej-
ledning i sund kost, samt sikre sunde maltider i kommunens dagtilbud.

Hvis sunde kostvaner hos barn og unge skal fremmes, er det vigtigt, at alle ansatte og forzaeldre bakker op
om handleplanen og faler et faelles ansvar for at falge de givne anbefalinger.

En handleplan for mad og maltider vedtages i foreeldrebestyrelsen og ber revideres labende.

| nedenstdende afsnit er skitseret en skabelon, som kan bruges som vejledning i udarbejdelsen af en
handleplan for mad og maltider i kommunale tilbud.

Den indeholder nogle overskrifter og en raekke spgrgsmal man kan bruge som inspiration til dialogen
under udarbejdelsen af en lokal handleplan for mad- og maltider.

Dette er ikke en kareplan, men et ideoplaeg til en draftelse vedr. udmegntning af mad- og maltidspolitikken.
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Status og baggrund

e Hvordan er det for nuvaerende her hos 0s?
e Hvilke maltider serverer vi?
e Hvor og hvorndr spiser vi de forskellige maltider?

e Hvem har ansvaret for tilberedning af maden?
e Erdet uddannet personale?
e Hvem bestemmer menu sammensatningen?

e Erinstitutionens kekken godkendt til produktion af mad?
e Har vi overvejet om udgifterne til mad og personale er optimeret?

Hvilke krav stiller vi til rdvarerne, nar der laves mad til bernene, herunder gko-
logi og hvordan forholder vi os til fx lightprodukter?

Hvordan sikrer vi, at personer, der laver mad til vores institution, er bekendt
med Brgndby Kommunes mad- og maltidspolitik?

Hvordan sikrer vi at de overordnede retningslinjer og anbefalinger for sam-
mensaetning af kosten overholdes?

Hvordan sgrger vi for, at personalet ajourferer sin viden om bgrns ernzring
og hygiejne?

Aktiviteter og handle-
plan

e Hvor og hvordan foregar spisesituationen?
o Har vifaste spisetider?
o Erdertid nok til at spise?
o Ma bgrnene spise med fingrene?
o Skal bgrnene altid smage pa maden fgr den fravaelges?

Hvordan sikrer vi at der tages de ngdvendige hensyn til de sma bgrn under 3
ar?

Hvordan tilretteleegger vi maden sa alle barn kan spise med?
o Hvordan sgrges for at bern fra andre kulturer trygt kan spise med?
o Skal der veere et alternativ til bern, der ikke bryder sig om dagens ret?
o Hvad ger vi, ndr der er bgrn med allergi / dizet?

Hvordan vurderer personalet, om et barn er overvaegtig/undervaegtig/fejler-
naeret?

Er der eller skal der vaere regler for hvad ma en madpakke indeholde?
Hvad tilbyder vi barnene til mellemmailtider?
Hvilke produkter slges pa skolerne?

Hvad tilbyder vi barnene af drikkevarer i lobet af dagen? Har bagrnene adgang
til koldt vand?

Sukker - hvad er vores holdning til sukkerholdige drikkevarer, slik, kager, fe-
ster og fedselsdage?

o Hvad er szerlige lejligheder?

o Huvilke traditioner vil vi veerne om?

Succeskriterier

Vejleder vi foraeldre om sund mad ved eksempelvis at udarbejde af pjecer
afholde temadage med mere?

Hvad er vores rutine for god hygiejne omkring maltidet? Bla i forhold til at
hindre smittespredning?

Evaluering og justering

Hvordan sikrer vi en lgbende dialog om mad og maltider- Hvordan holdes
gryden i kog?
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