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Ved du,
hvad du spiser?

»Bruger du nogensinde varedeklarationer?«
Philip, 13 ar. »Nej, det mé jeg indramme.
Det gor jeg faktisk ikke. Og det har jeg
aldrig teenkt over.«

Michelle, 13 ar. »Jeg har ikke helt styr pa, hvor
meget energi der er i de enkelte fadevarer, men hvis
jeg sammenligner forskellige slags palag, sé tror jeg
godt, jeg kan fortelle, hvad der er mest energii.«

Derfor har
vi skrevet
avisen

Maske har du svaert ved at finde ud af,
hvad det er, du spiser.

De fleste ved godt, at rugbrad er
mere sundt end slik, men hvorfor egent-
lig, og hvordan finder man ud af det ved
at lese teksten uden pd pakken?

Det skal denne avis vaere med til at
give dig svar pd. Vi har nemlig skrevet
avisen, for at du kan leere
at lese udenpa, hvad der
er indeni. Du har méske
set, at der kan std pa
en pakke havregryn, at
der er et bestemt antal
kalorier i, og du ved
maske, at der er fedt i
leverpostejen. Men hvad
kan man bruge oplysningerne til? Det
er der mange born og unge, og for den
sags skyld ogsa voksne, der ikke ved s&
meget om.

0Og det er eergerligt, for oplys-
ningerne kan faktisk bruges til en hel
masse. Blandt andet kan du bedre
bestemme dig for at valge, hvad der er
godt for dig at spise.

Jeg er direktar for noget, der

»Har du styr
pa, hvad
du putter
| munden?«

hedder Dansk Varefakta Naevn, og vi
arbejder netop med at finde ud af,

hvad der er inde i varen, og skrive det
udenpa. Det kalder man at deklarere, og
det, der stdr uden pa en ferdigpakket
madvare, hedder en varedeklaration.

Vi deklarerer madvarer, og det er
det, denne avis handler om. Og vi gar
det pa en made, sa du kan vaere sikker
pa, at det, der star udenpa, faktisk
ogsa svarer til det, der er indeni. Vi
kontrollerer med jaevne mellemrum, at
deklarationen bliver ved med at passe.

Hvis du skal kunne
tage ansvar for din egen
sundhed — og hvem
skulle ellers? — er det
vigtigt, at du kan lese og
forsta en varedeklaration.

Vi har forsggt at
gore det rigtig sjovt
og spendende at lege
detektiv og gd pd opdagelse i varedekla-
rationerne. Jeg haber, du synes, det er
lykkedes for os.

Rigtig god forngjelse!

-
% I Helga Moller
direktor
Dansk Varefakta Neevn

Her i avisen har vi gengivet varedeklarationer ngjagtigt,
som vi har fundet dem i butikkerne.

Redaktionen af avisen er afsluttet den 12. februar 2009.

Opgaver

Internet

Undersgg, hvor mange i klassen der
bruger varedeklarationer, og hvor
mange der synes, det er vigtigt. (Stil
samme spergsmal, ndr | har arbejdet
lidt med avisen).

Fa mere at vide om Dansk Varefakta
Neevn pa www.varefakta.dk

Fa hjeelp pa madklassen.dk
http://www.madklassen.dk/om_
dig_og_din_mad/Sund_mad/

Laes udenpa, hvad der er indeni

Vi spiser og drikker for at overleve. Hvis
kroppen ikke far energi og neering, gar
den i bogstaveligste forstand i sta. Eller

vlge? For vi kan jo ikke vaelge det
hele, uden at det gar ud over bade
lommepengene og kroppen. Det med

Mad er ikke bare mad

hvad varen indeholder, hvor lnge den
kan holde sig og meget mere. Men en
varedeklaration kan ogsa forteelle dig,

sagt med et gammelt ordsprog — uden lommepengene hvor meget energi
mad og drikke duer helten ikke! athanger selvfglgelig »En va redek| a- fodevaren inde-
Men vi spiser og drikker ogsa af af meengden. . holder. Det kan du
mange andre grunde. Fordi det smager Men uanset hvor ration fOI’tEl Ier bruge til at regne ud,
godt, fordi det er hyggeligt, fordi vi er mange penge du har, d |g, h\[ad varen omdererforlidtel-
lekkersultne, og fordi vi nogle gange sd er din krop ikke . ler for meget energi
bare ikke kan lade vre. Og i vores rige ligeglad med, hvad du IndehOIder« i forhold til, hvad din
samfund er der utrolig mange fadevarer legger i indksbsvo- krop har behov for.

at veelge imellem. Kun fantasien kan
satte graenser for, hvad vi putter ned i
indkebsvognen.

Men hvilke fodevarer skal vi sa

munden. Og lige praecis derfor skal du
lere at forstd en varedeklaration.
En varedeklaration fortaeller dig,

gnen, og i sidste ende hvad du putter i

Pé de falgende sider kan du og dine

klassekammerater blive meget klogere
pa, hvad en varedeklaration fortaeller om
en vare, og hvad man kan bruge den til.

Den lille hjzlper

Her er den lille hjalper. Ham kan du altid vende tilbage til, ndr du leeser artiklerne i

avisen og ikke helt kan huske, hvad energi, protein, kulhydrat, fedt gar ud pa. Hvis du

har brug for mere hjalp, kan du tjekke www.madklassen.dk

( )

Energi

Din krop har brug for energi for at holde sig i gang. Den mad, du

spiser, indeholder naringsstoffer, og din krop forbraender narings-

stofferne og producerer energi. De tre nringsstoffer, der giver
energi, er fedt, kulhydrat og protein.

.
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Protein

Proteiner er kroppens byggesten. De opbygger celler, veev, hormoner
og andre ting i kroppen. Protein fér du blandt andet fra kad, fisk,

malkeprodukter, bgnner, arter og ngdder.
.

e A
Kulhydrat

Kulhydrater er kroppens vigtigste energikilde. Hvis du vil leve sundt,

siger kostradene, at over halvdelen af din energi i maden skal komme

fra kulhydrater. Du skal derfor spise meget groft brad, kartofler, ris, pasta,

metroXpress [k}

Louise, 13 ar. »Efter at jeg har fundet ud af, at
sodavand er s& usundt med alt det sukker, drikker jeg
kun sodavand i weekenden. Men jeg er ogsa blevet
opmaerksom pd, hvor store portioner jeg md spise.«

Iben, 13 &r. »Jeg har engang haft skaldyrsforgiftning,
og det har gjort mig mere kritisk over for den mad, jeg
keber. Jeg kigger naesten altid pa holdbarheden — iszr pa
malkevarer.«

: Side 10-11

En verden fuld af E-numre
Har du styr pa tilsetningsstoffer?

Sy 10 Eﬂ'

! Side 4-5 : Side 6-7

En varedeklaration fra a-z Pa opdagelse med en
Laes udenpa, hvad der er indeni.
Felg med Ida, Rieke, Augusta
0g Jeppe i supermarkedet.

: Side 12-13 : Side 14-15

Lokkemad og skumfiduser

Laes mere om smarte navne og
emballage, der lokker.

Madmaerkejunglen

Ernaringsmaerker, gkologimarker,
miljemaerker og mange flere.

gennem junglen.

Fa styr pa maerkerne og kom sikkert

professionel maddetektiv

Pizzahygge med vennerne

Hvad er der i en hjemmelavet
og i en feerdiglavet pizza?

Side 16-17

Nice naeringsdeklaration

Find ud af, hvor sund og naeringsrigtig
maden egentlig er.

www.skoleavisen.com
Pa skoleavisens hjemmeside kan du

Hvad_er_der_i_maden/ S I o o
frugt og grent hver dag. S'de 18-19 S|de 20-21 S|de 22-23 finde opgaver til »Bliv din egen mad-
b g oS o ST S . detektive. Du kan ogsa finde opgaver og
. \ : Fastyr pa sukker og fedt : Energieksperten : Philip fuld af energi? Feee T el
Fedt : Tipen13%r—test din viden + Han har samme efternavn som verdens + Folg Philip fra morgen til aften, og vaelg »Skoleavisenc.
Fedt er en vigtig energikilde, som vi ikke kan undvaere. Men mange : om fedt og sukker. : mest kendte burgerkade, og herhjemme ¢ se,om han far for lidt eller
mennesker far for meget fedt. Fedt er med il at opbygge kroppens : ¢ kender du ham méske fra tv-program- : formeget mad og drikke.
vav. Nogle af de vitaminer, vi har brug for, findes i fedt. : :  met»Chris og chokoladefabrikkenx. :
\ J ..OOQO ..OOQO ..OOQO
l:l l:l l:l l:l l:l l:l l:l . 1
Bliv din egen maddetektiv - 1. udgave, 1. oplag Ansv. redakter  Turbine Forlaget I redaktionen Redaktionsgruppe under Dansk Layout Materialet er udgivet med statte fra Undervisnings-
varedeklarationer viser vejen UlrikT. Skafte Filmbyen 21, 4. sal Ansv. redakter: Ulrik T. Skafte, Varefakta Naevn (DVN) Pedersen & Pedersen, www.pedersen-pedersen.dk ministeriets tips- og lottomidler, De Samvirkende L
En skoleavis fra dagbladet metroXpress og Fotografisk, mekanisk eller anden form for TIf.86 1279 16 8000 Arhus C post@turbineforlaget.dk Gitte Laub Hansen, bromatolog, ph.d. Kebmeend (DSK), DI Fodevarer, Landbrugsraadet og &5 :'” G LGE
TURBINE forlaget. gengivelse eller mangfoldiggarelse ma kun ske ~ post@skoleavisen.com Redaktor: Jesper Tolstrup, Ib Keld Jensen, journalist Tryk Nordea-fonden. verld LANDBRUGSRAADET
Materialet er udgivet pd initiativ af Dansk i overensstemmelse med overenskomst mellem Tif.86 127916 skoleavisen@turbineforlaget.dk Helga Maller, direktar, DVN Dansk Avis tryk
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Rad snack =2 M Fuld af fibre Oko-radder

Asger pa 13 ar er i gang med at spise en snack- _ . Michelle er 13 ar, og hun er glad for fuldkornsrug- Guleradder er en af de varer, der ofte kan kabes
spegepolse. Den indeholder E250 (nitrit), som er brad, fordi det indeholder en masse fuldkorn og gkologisk. Men der er masser af guleradder, der ikke bliver
et tilsetningsstof, der bade far polsen til at holde - fibre. Det har hendes krop nemlig god brug for. produceret okologisk. Hvis du helst vil have gkologiske

lengere tid og er med til at give den rode farve. gulergdder, kan du holde gje med det rade @-maerke pa

Inden du satter flasken til munden, er det en god idé at
lese pa varedeklarationen, hvor lenge drikkeyoghurten
egentlig kan holde sig.

posen.
Vidste du Opgaver
Nari n Si n dhol d ))InformatiOnerne er Ofte Spl‘Edt & ;t emba!lage :fke l;gl:w;:r.atd vaal(li erelfter .din m((ejnirllg dgn (\j/igtiogste
p— . . o . - ave en ingrediensliste, hvis den af alle oplysninger, du kan finde pd en
3 - 'gdhold \an du finde vigtige ru ndt om krl ng Pa varens |nd Pa kn 1 ng« starste overflade er mindre end varedeklaration? Begrund dit valg!
Under »Nringsinanoid« 10 cm?? 3 hvis du stér med en
oplysninger om, hvor meget af varen derstammer . Pr o ducent pakke tyggegummi i handen, er
fra fadevarernes tre store energikilder, nemlig . denvirksomhed det ikke sikkert, du kan lzse, hvad —
proteiner, kulhydrater og fedt. Detkaldesforen  : Producenten er den ] der faktisk er i T1Er
o . der har fremstillet varen. Hvis du s2 atderiDanmark findes noget, !
naringsdeklaration, og det kan du lese mereom lever B :
A o i dompaside18-19. i vide mere om varen eller ople i der hedder Forbrugerradet?
pa side 16-17. Og quizze med om p L plemer med den, kan du henven- Forbrugerradet er din og alle
........ pro .e | oducenten, his navn 08 andre forbrugeres stemme over
de dig til pr A ¥ for erhvervsliv og myndighe-
kontaktinformationer du altid kan

Det er ikke sadan |ige til at .................... .va rens navn. ....................................

. - ervist ikke i Hor e
overskue varedeklaratio- 0 el at tage fejl af p3 denne emballa-
; 9e. Og de fleste kender mysli

der. Pa side 12 kan du lase et
interview med Camilla Hersom fra
Forbrugerradet, hvor hun forteeller

finde pa pakken~ prrm———

. om vildledning og vejledning i Leksikon

i medmaleley @202 SN | oo mial 0 Wl | . ' ’ markedsforing af fodevarer. P&

nen pa en fadevare. Infor- som drys pé yoghurt der R T AT TR o .1 www.forbrugerraadet.dk/raad- Anprisninger

mationerne er ofte spredt Lesmereom varenaime o8 i 1 e b e e T . _ mad/kan du leese Forbrugerradets Anprisninger er szerlige oplysninger
ikke alle X Vne paside 12 o 13 — gode rdd om fadevarer.

rundt omkring pa varens VM€ ersd enkle som pg denne pake,

om madvaren, som producenterne
vaelger at fremhave eller reklamere
med pa emballagen eller i annoncer.
Anprisningerne kan bade handle

om madens sammensatning (for
eksempel »15 % nadder« eller »ingen
konserveringsmidler«) og madens
eraringsmaessige sammensztning
(for eksempel om indholdet af

indpakning, men tilsam-

men udger information- .Maerker 4
: o
erne varedeklarationen. : : itig mange mazrker, man kan i
| Dererrigtig mand der dog kun to. Der

o 2 3 myslipakken er
Her pésidenkandufd : : fdevarer. Pamysiip Jeter producertens

. o . . o . og
i i starfFirst Price pa forsiden, .
e ende, maerke. Deter et varemarke ligesom for eksempel

Mange varer indeholder tilsaetnings-
stoffer, som for eksempel er med tj|
at forlenge varernes holdbarhed el-
ler give dem en anden farve, Myslien

forskellige informationer, | :

indeholder ingen tilsetningsstoffer, Internet suI;ker, salt eIIerfedti !naden er If:\vt,

i i Coca-Cola. men pa side 10 0 11 kan iy nedsat el!er sf'aerhgt haijt). .Mae.rkmng

3 bagsiden er der et Varefakta-maerke. Det 4 ulaese Marker hanger ofte sammen med med nagnngsmdhold er frivilligt,
dufor eksempel kan ﬁnde=: KD fakta Neevn har udarbejdet om fadevarer, der gor. kontrol. Kender du smiley-merkerne med mindre man kommer med en
pa en pakke mysli med betyder, 2t D?nskVare : aren for at se, ; F fra butikker, cafeer, supermarkeder ernzrings- eller sundhedsanprisning.

i i yaredeklarationen 09 lobende tester : | . = 0g restauranter? Maske fra skolens
IEREY I EER om oplysningerne passer. , h dh“g ........ oo R —— ~eingr edlenS"Sten kantine? Laes om smiley-kontrollen

p3 side 14 0g 15 far du meget meri atvide 0':\ N Behan < aide, ordan varen Her kan du se, hvad varen e favetaf Ingre her: www.foedevarestyrelsen.dk/
de forskellige meerker, du'kan ] e |" AT : : Detb :;r; ::Li,‘g\::;gdu geme’\li\ R dienseme ska.l St irziefalge fer, | . Kontrol/
\ estand e Cysien T(rogt kinke til aften, skal du ikke kabe e.n g::e;evaren mdeholdfr afhver ingrediens, | Prls
0 rindels al ’\N(: ....... et torret skinke, for den koger man ikke. . ',_ Fermestaf, stér forst. Men [isten pé Prisen er ikke en del af
\\larede\‘\mm“e ke Sm“ ? 0:3 nar du keber kad, du vil gemme ifry- anysi‘llpakken er ekstra udforlig, ford den varedeklarationen, mer,\
arfremste : ak\;e rdu, ceren, skal duvaere opmazrksom pa, om kodet : eDrp focentdele af hver ingredins det kan vaere en god idé at
Menii S \os. 10 i dng'ere har veeret frosset, for s3ma duikke erng e:j er der 1k!.<e noget lovkray om. kigge naermere pa kiloprisen,
o . erfra \)anmar\(. e fryse detigen. Myslien er blandet af mange . ﬁpd siden har vi a.llerede brugt det til nar du skal sammenligne
! Anp "snlnger ot S‘ammde\(\"“"’“0“ el b f:rskellige ting, og flere af dem er ristede, som ee ud.affordelmgen mellem frugt varer.
¢ Producenten mg gerne . Em'a‘;se’mo‘ varen e\\t.at tde "ﬁ_-f . du kan lzese i ingredienslisten- Ristning er en ‘::g’::ji:f l, .pakkerl, L-aes meget mere om
;£ Tosesine egne varer veg t A atffq‘e jensel opindel? l\ - o | (AR ' made at behandle fodevarer pa. slisten pa side 8 og 9, ;
- fremheeve noget han trr Kan enkelte \‘ o . Amtoee © . ! _— s d .
Veere med til atsalge varen, Stamme____‘_--"'—— . 3 e - : ' Tllbere nmg

< Detkaldes for at anprise,

Husk mig
b : srendit S OI" ange fadevarer kan du sztte ten- '
For eksempel kan der st3 HOldbarhedeato * T ' ... p af ngdder angets

., Nogle mennesker kan ik e nadd deme i med det samme. Det gzelder thS d u ha r
Paenyoghurt, atderermingre ~ + Myslien kan holde sig tilden 1%. de- dem er det meget smart at tiekke in en;or - blandt andet or frugt t?"”d * o b ru g fo r
sukker i, eller pden rullepolse, E. cember2009. Men hvis den er abnet, lsten. Og denne mysisl de b grediens- ] 0gsa myslien kan du st)lse dlrekte = -
atdenhar vt fdtinhopg v ) o donan adesigite maneder. g . Men sl nir oy et e(rjnt h(_)lde ' - ~ fraposen, 09 derfor star iier ikke '-{"' .J h j al p !

Producenten m3 ikke skrive hvad o Det geelder for alle fodevarer, at deres ingredienslisten D3 enfdevne knﬂ deri % ~ noget om tilberedning pa pakken.
som helst, han skal overholde holdbarhed bliver kortere, nar man algevel godt indeholge s re;t an den - |
nogle lidt indviklede regler, [- ' 3beremballagen. er af nadder, :

' en pakke Cup Noodles, som du skal
haelde kogende vand i, for du kan
“* spise dem.
P side 8 0g 9 kan du falge Ida,
Rieke, Augusta og Jeppe, mens de
tilbereder en pizza.

Mzlk kan for eksempel kun holde
sig nogle fa dage, nar forst kartonen
er 3bnet. Der star 0gsd, at myslien er
fremstillet et ar for mindst holdbar
til. Det vil sige den 13. december
2008. Eller med andre ord: Myslien
har en holdbarhed pa et ar.

§
ﬁ‘ Anderledes er det for eksempel med
%

hvis den er lavet pd en fabrik, hvor man 0953
bruger ngdder. | de tilfeelde er varen merket
med »Kan indeholde spor af ngdderx.

.................

..........................................................
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Seren Jensen er profes-
sionel fadevarekontrollant,
og det er sadan en som
ham, der pludselig kan
dukke op i et supermarked
for at tjekke, om varerne i
butikken eriorden.

< S

¥
‘g&»\w ﬁf}
ﬁ"’:s\‘ g

En bakterie i mad

En af de mest almindelige bakterier i fodevarer er
salmonella, som der findes over 2000 forskellige slags af.
Mange mennesker bliver hvert ar syge af salmonella, fordi
de har spist fadevarer, der ikke er tilberedt rigtigt. P& nogle
varedeklarationer kan du laese, hvordan du skal tilberede
maden, inden du setter tenderne i den. Men ofte skal du

selv vide det, hvis du vil undga at blive smittet med salmo-
nella. Ved du, at kylling og hakket ked altid skal
gennemsteges, og at du ikke skal spise ra &q? | stedet
for ber du veelge pasteuriserede aqg. 0g husk, at du skal
vaske dine grentsager godt og grundigt, fordi salmonella

ogsa findes i jorden.

I|
— .'||'r
ki

; (. N
Pa opdagelse med en profe

ssionel

maddetektiv

gren har sagt ja til at hjelpe Ida,

Rieke, Augusta og Jeppe med at kabe
ind til pizza. De vil gerne leere, hvad det
er, de skal holde gje med pd varedeklara-
tionerne, inden de beslutter sig for, hvad
der ryger ned i indksbsvognen.

Rieke har faet en indkgbsliste med
hjemmefra. En ret vigtig ingrediens

for at kunne lave pizza er mel, men

der er temmelig mange slags at vaelge
imellem. Durummel, grahamsmel,
rugmel, fuldkornsmel, sigtemel,
gkologisk mel, speltmel osv. Heldigvis
er der ogsa noget, der hedder pizzamel,
sd det vil de fire indkebere godt lige se
naermere pa.

Z‘, »Det er i virkeligheden helt
8 : 'l;_ " almindeligt hvedemel. At
ik det hedder pizzamel, er vist
bare et salgstrick. Det eneste andet, der
er i posen ud over mel, er emulgator,
som forhindrer, at melet klumper, nar
der kommer vand i. Sddan noget som
durummel er faktisk mere egnet til
pizzabagning, fordi det har et ekstra
hgjt indhold af protein, der er med til at
gore dejen mere blgd og elastisk.«

Det naste pa listen er tomatsovs.

Der er en flaske, der hedder >Polpa di
pomodoro«. Pd flasken kan man laese, at
tomaterne oven i kabet er »handplukke-
de fra de toscanske skrdningerc.

De fire venner vil dog ikke bruge en
ferdiglavet tomatsovs og hiver Sgren
med hen til hylden med fldede tomater.

z‘j »Der er helt sikkert forskel
a 1}# pa kvaliteten af tomaterne.
i Nogle er fx skologiske. Og leg
marke til, at i nogle af ddserne med
fldede tomater er der kun 60 procent to-

mater. Resten er tomatjuice. Der er ogsd
krydderier i nogle af dasetomaterne.«

»lda vil meget gerne

have champignon p3,

mens Augusta er ret
vild med ananas.«

Nu er turen kommet til det fyld, der skal
pa pizzaen. Ida vil meget gerne have
champignon pa, mens Augusta er ret
vild med ananas. | frugt- og grentafde-
lingen lzegger de merke til, at der stort
set ikke er varedeklarationer pa varerne.
Betyder det, at der ikke er krav om
varedeklarationer pa frugt og grent?

m »Pa frugt og grent finder du
8 : 'l;_ " sjeeldent varedeklarationen pa
¥ varen. Pd skilte ved siden af
varen kan man lzse, hvor den kommer
fra, og hvilken kvalitetsklasse det er. Og
ved frugt og grant som for eksempel

&bler skal der ogsa std, hvilken sort det
er. Pa den her ananas star der kun en

metroXpress |

oplysning om, hvordan man skal skzre
frugten ud.«

Frugt og grentsager fas ogsd som
konserverede varer, og Sgren finder et
glas med champignonskiver og en ddse
ananas, hvor den tykke skreel er fiernet,
og frugten skaret ud i spiseklare stykker.
Det er selvfalgelig nemmere at bruge
den slags varer, men hvad er forskellen
egentlig pa feerdigvarer og friske varer?

Z‘, »0fte er der forskellige
8 - 'l;_ " tilseetningsstoffer i feerdigvarer,
s sa de for eksempel kan holde
sig l&ngere. Men man skal ogsa vare
opmarksom pa, at det ikke altid er den
»rene« vare, man keber. Ananasdésen her
indeholder kun 61 procent ren ananas,
mens resten er lage, der bestdr af saft fra
ananas, vand og sukker. Man kan behandle
varer pa forskellige mader, sa de kan holde
sig l&ngere. Man kan varme dem, salte
dem og gore flere andre ting. Ananassen
her i ddsen er varmebehandlet.«

| kelediskene er Rieke gaet i gang med at
se pa det ked, der skal pd pizzaen. Hun

Forgiftet maelk til babyer

| Kina var der i 2008 en kampe fadevareskandale, da
flere tusinde spadbern blev alvorligt syge efter at have
drukket modermalkserstatning, der var forurenet med et
kemisk stof. Flere personer blev anholdt af politiet,
fordi de med fuldt overleg havde tilsat malken det
kemiske stof for at fa det til at se ud, som om maelken

indeholdt mere protein. Jo mere protein der er i malken,
jo flere penge kan landmzndene nemlig tjene pa deres
malk i Kina.

Det er blandt andet sadanne problemer, Sgren arbej-
der for at undgd, ndr han kontrollerer fadevarer. Og det er
derfor, der er love og regler pd fadevare-omradet.

Pd indkab: Det kunne godt se ud, som om Rieke tager sig til hovedet, men faktisk er det
ret nemt at kende forskel pd tomatsovsen. | hvert fald ndr Saren er med i byen.

har besluttet sig for skinke, men hun eri
tvivl om, hvilken slags hun skal veelge.

m »Den italienske parmaskinke
'g" L F erden, italienerne ofte
F U bruger til deres pizzaer. Det
g p
er 100 procent kad og fedt, hvorimod
den hele, kogte skinke her og skinke-
ternene ifglge varedeklarationerne
indeholder ca. 10
procent tilsat vand.
Vi betaler altsa
o0gsa for vand, hvis
vi keber de her
skinker, og det har
jo ikke meget med
ked at gare.«

Rieke valger skinketernene, for dem er
hun vant til at spise, og hun synes, de er
gode nok.

Den sidste ingrediens, der skal pa
pizzaen, er ost, og nu er det Jeppes tur
til at bestemme. Han gar malrettet efter
den friske mozzarellaost, men nogle

af pigerne mener nu, at den revne ost
er lige sa god. Mange af de revne oste

»Vi betaler altsa
ogsa for vand,
hvis vi keber de
her skinker.«

hedder i gvrigt ogsa mozzarella. Og
hvad er egentlig forskellen, nér forst
osten er smeltet i ovnen?

m »Den friske mozzarellaost

Y ; 'I;_ " eren ost, der ligner et stort,

¥ U hvidt &qg. Den er lavet af enten
komaelk eller baffelmaelk. Hvis | laeser
pa varedeklarationerne pa den ost, der
er revet i forvejen,
kan I se, at der ogsa
er kartoffelmel i, sa
osten ikke klumper.
Det er der ikke i
den friske ost. Der
er altsa forskel pa
ost. Og hvis | gerne
vil have revet ost
pa jeres pizza, kan det veere en god idé
at tjekke varedeklarationerne forst eller
0gsa kabe et stykke ost og selv rive det.

Hvilken ost tror du, der rag ned i
indkgbsvognen? Fa svaret pa naste side,
hvor Ida, Rieke, Augusta og Jeppe gar

i kekkenet med alle varerne for at lave
deres egen pizza.

Valg af gront: Seren fortzller Augusta (tv) og Ida, at der sjeeldent er deklaration pd friske gransager.

Vitaminer visner vak

Friske grantsager er klart at foretraekke, hvis man vil have sa mange vitaminer

og mineraler som muligt. Nar grentsagerne har ligget i kaleskabet et par dage,
mister de en stor del af vitaminerne. Vi kan ikke hgste friske grentsager dret rundt,
og hvis vi ikke kaber nye grontsager hver dag, sa er frosne grentsager
ofte en god lgsning. For eksempel er frosne arter hgstet, balget og frosset ned
sd hurtigt, at der stadig er mange vitaminer i.

s atndr en fodevarekontrollant
som Sgren kommer pa besag i et
supermarked, sa undersager han,
om frugterne og grentsagerne
er friske nok, og om meelken star
pa kel, som den skal? Og hvis
butikken har sin egen slagter, sa
tjekker Seren, om der er styr pd
hygiejnen, og at kadet ikke er for
gammelt.

i Tenk pa sidste gang, du kebte mad:
Hvad kgbte du?

Kiggede du pa varedeklarationen, og
hvilke oplysninger lzeste du?

Hvis ikke du brugte varedeklarationen,
hvad tror du sd, grunden var til det?

Bakterier

Bakterier er sma, levende vaesener,
der ogsa kaldes mikroorganismer. De
findes overalt. Nogle er nyttige for os,
andre kan gare os syge.

i Fodevarekontrollant

: Enfadevarekontrollant er en person, der
tjekker bdde butikker, der handler med
fadevarer, og fabrikker, der fremstiller
fodevarer. Oftest kommer kontrollanten
pé besgg uden at melde det.

Konservering
Nar man konserverer, forlenger man
i fadevarers holdbarhed.

i Pasteurisering

Pasteurisering er en metode, hvor man
opvarmer fadevarer og derved draeber
farlige mikroorganismer.

Salmonella

Salmonella er en af de bakterier i fade-
varer, der kan gare os syge. Den findes
blandt andet i &g, kylling og svinekad.

¢ Vitaminer og mineraler
Vitaminer og mineraler er narings-
stoffer, der er ngdvendige, for at
kroppen kan fungere, og vi far dem via
den mad, vi spiser.

Internet

Gd ind pa denne hjemmeside, og lees
mere om bakterier i mad: www.mad-
klassen.dk/om_dig_og_din_mad/
Bakterier_i_maden

Surf videre pa hjemmesiden, og
i leer meget mere om dig og din mad.
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De sveere ord

Det er ikke alle ord i en ingrediensliste,
der er lige nemme at forsta. Her er fire
eksempler pa ingredienser, som alle
er med i kebepizzaen, men som du
maske ikke helt ved, hvad er.

Modi-fisk?

Modificeret stivelse stammer for eksempel fra majs, hvede
eller kartofler. Det er et stof, der giver maden en bestemt
konsistens. Ligesom nar man putter mel i sovsen for at

gore den mere tyk.

Kend din pizza
- brug ingre-
dienslisten

Kender du det, at man leser teksten pa
morgenmadspakken, mens man sidder
og spiser morgenmad og alligevel ikke
har andet at give sig til? Kender du s
0gsa det, at man bliver overrasket
over, hvor mange forskellige ingredien-
ser der egentlig er i det, man spiser?

Varedeklarationen har en ingredi-
ensliste, og i den kan man laese, pracis
hvad der er i varen. Der er mange gode
grunde til at kaste et blik pa ingredi-
enslisten, inden du setter teenderne
i maden. Det kan vare, der er noget i
fodevaren, du ikke kan tale, eller noget
du synes, er for usundt.

Falg med i, hvilke ingredienser Ida,
Rieke, Augusta og Jeppe putter pa deres
hjemmelavede pizza, og se, hvordan
de sammenligner resultatet med en
ferdiglavet kebepizza.

Pizzahygge
med vennerne

Bag selv, eller keb fardig

}

izzabunden er klar, og nu kommer
der 150 gram af den hjemmelave-
de tomatsovs pd. Tomatddsens ingredi-
ensliste viser, at der udelukkende er
fldede, hakkede, gkologiske tomater
i, men pigerne har selv tilsat hvidlgg,
oregano og basilikum.

Lidt anderledes er det med
skinketernene. For at de kan holde
sig noget tid ude i butikkerne, er der
ud over svineked ogsa konserverings-

= R ;
Smagstest: Jeppe lader smagen afgare, hvilken pizza der er bedst.

midlet E250 i. Men der er faktisk ogsa
druesukker i, hvilket kommer bag pa
de fire pizzabagere. For hvad skal det
mon lige gare godt for? Og sd er der
vand i, som Sgren fortalte om. Samt
antioxidanter, salt, stabilisatorer og
et surhedsregulerende middel.
Ananasstykkerne og champignon-
skiverne er der til gengeeld ingen
overraskelser i, for der er tale om rene
ravarer, som de selv har renset og

Hvilken rose?

Dextrose er en gammeldags betegnelse for glukose, der
er en slags sukker. Det er lavet af for eksempel hvede eller
byg. Sukkeret er med til at fremme smagen i skinken.

skaret ud. Til sidst kommer Jeppe den
friske mozzarellaost pa. Vandet fra
posen er haldt fra, og nu er der kun
ost tilbage. Helt uden tilsetningsstof-
fer er den dog ikke. P ingredienslisten
star der nemlig citronsyre.

Hvilken pizza vinder?

Ida, Rieke, Augusta og Jeppe sammen-
ligner deres egen pizza med en faer-
diglavet pizza, som de finder i fryseren.

Den hjemmelavede
Ingredienser:

vand, antioxidanter (E325, E331,
E301), salt, druesukker, stabilisa-
tor (E407), surhedsregulerende

(E250)), mozzarellaost (komaelk,
salt, surhedsregulerende middel
(E330), ostelgbe), ananas, vand,
champignon, olivenolie, geer, hvid-
l@g, oregano, basilikum.

listen for den hjemmelavede pizza.

Der er nasten de samme ingredienser i,
men spergsmalet er, om de 0gsa smager
ngsten ens?

Alle fire er enige om, at kebepiz-
zaen er alt for sgd og naesten smager af
kage. Jeppe synes, den er lidt kunstig,
0g han kan smage, at den ikke er sa frisk
som deres egen. Den hjemmelavede
pizza smager lidt for meget af tomat, og
alle fire er enige om, at der godt matte
vaere mere ost pd. Pizzaen mangler
0gsd lidt salt, men til gengaeld kan man
smage de andre krydderier.

Ser man naermere pa de to pizzaers

' 4

Det sidste pift til blindsmagningen.

Tomat, hvedemel, skinke (skinkeked,

middel (E500), konserveringsmiddel

Dansk Varefakta Neevn har hjul-
pet eleverne med at lave ingrediens-
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Hydro-hvaffornoget?

J Hydrolyseret vegetabilsk protein er stoffer lavet af protein fra
; planter. Man putter det i maden, sa den kommer til at smage af
mere. Og for at spare pd dyre ingredienser.

L]

Det’ for staerkt!

Mononatriumglutamat hedder ogsa MSG og bliver kaldt
det tredje krydderi. Nummer et og to er salt og peber.
MSG Mononatriumglutamat er et tilsetningsstof med
nummeret E621. | sig selv smager det ikke rigtig af noget,
men det forsteerker madens egen smag. Nogle mennesker
er overfglsomme over for glutamat og kan fa hovedpine

i % k" eller udslaet.
1 - b |
A Sammenligning af naeringsindhold
: Kobepizzaen Skema 1
Ingredienser N Neeringsindhold } o e . .
! Hvedemel, hakkede tomater (27 %), :  Vare e Vegtialt Energi  Protein  Kulhydrat: Fedt
ost (15 %) (fast mozzarella, edam), g Kj/100g 9/100¢ 9/100¢ 9/100¢
 ananasstykker (14%), kogtskinke ~{  Hjemmelavet hawaii: 1060 555 74 154 46
(6,8 %) (svinekad, vand, salt, dextro- i Fardiglavet hawaii 355 1898 18,8 1254 18,4
se, maltodextrin, smagsforstaerker,
(mononatriumglutamat), krydde-
riekstrakt, hydrolyseret vegetabilsk Skema 2
{ protein, rog, vand, vegetabilsk olie, Feerdiglavet pizza Hjemmelavet pizza
sukker, bagegaer, jodsalt, modificeret i Ingredienser Vegtigam | % Vegtigam | %
stivelse, persille, surhedsregulerende Tomater: % 27 300 2
middel (mzelkesyre). { Hvedemel 120 34 150 14
' Skinke 2% 68 150 14
Ost 53 15 125 12
Ananas 50 14 130 12
Vand ! ! 100 9
ingredienslister, kan man méske bedre (Champignon 0 0 80 8
forstd, hvorfor de smager, som de ger. Vegetabilsk olie 10 1
Det, der er mest af i varen, stér forst. Sukker Mindreend 1 : 0 0
Det, der er nastmest af, star lige efter Gaer Mindreend1 § 6 Mindre end 1
osv. Det er faktisk et krav til ingrediens- Salt Mindreend1 ¢ 4 Mindre end 1
lister pd varedeklarationer, at ingredien- ~ Modificeret stivelse Mindreend 1 : 0 0
serne star i den raekkefglge. Persille Mindreend 1 : 0 0
Ingredienslisten oplyser, at der er Surhedsregulerende Mindreend1 @ 0 0
svineked, vand, salt, dextrose, maltodex- middel
trin, smagsforstaerker, krydderiekstrakt Hvidleg Mindreend1 : 5 Mindre end 1
og hydrolyseret vegetabilsk protein i Oregano Mindre end 1 Mindre end 1
skinken. Nogle af de sveere ord kan du Basilikum Mindre end 1 Mindre end 1
lese om gverst pa siden. Sukker ermdske  lalt 355 1060

en del af forklaringen pd, hvorfor pizzaen
smager sgdt. Hvor meget sukker der er

i, star der dog ikke. Men ndr man kender
reglen om raekkefglgen i ingredienslisten,
kan man regne ud, at der er mere sukker
i, end der er salt, persille og geer.

Pizzatjek

— se skema 2
Den hjemmelavede pizza har meget
mere fyld og vejer tre gange sa meget

som kabepizzaen. Man kan sammen-
ligne ingredienserne i de to pizzaer efter
vagt. Men fordi den hjemmelavede
pizza vejer meget mere, kan det vaere
smart at bruge procentdele, hvis man vil
sammenligne. Procentdelene kan du se
i skemaet herover. Du kan for eksempel
se, at der er dobbelt sa meget skinke

i den hjemmelavede pizza som i den
feerdiglavede.

Hvilken pizza skal jeg vaelge?
Neeringsindhold i de to pizzaer — se
skema 1

Den hjemmelavede er klart at foretraek-
ke, fordi der er mindre fedt og energi
per 100 g.

Der er til gengaeld ogsa mindre ost
pa den hjemmelavede, men mere skinke
og mere af det andet fyld og mindre
sukker.

sz Atman har spist pizza i middel-
havsomradet helt tilbage i oldti-
den? Det er italienske immigranter
i USA, der har gjort det runde brad
med fyld verdenskendt. | dag er
det vist kun fantasien, der sxtter
graenser for, hvad du kan fa pa din
pizza. Specielt his du ligesom Ida,
Rieke, Augusta og Jeppe selv laver
den.
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i Min mad

¢ Skriven »ingrediensliste« for din mor-
H genmad eller frokost. Start med det,
der var mest af (fx grovbolle), derefter
det, der var nstmest af, og til sidst

: det, der var mindst af i din mad.

Hvor mange ingredienser var der, og
¢ hvad var der mest af? Sammenlign
i Jereslister.

Forestil dig nu, at du ogsa skulle have
i alleingredienserne fra for eksempel
brad og alt det andet, du har spist,
med i din liste — hvor lang ville listen
sd blive?

Jeg vil ha' ost!

— men hvad skal jeg vaelge?

Vil du spare pd energien, skal du veelge
frisk mozzarella frem for pizzatopping.

Pizzatopping har, som navnet siger,
ikke s& meget med ost at gare. Det
indeholder desuden mere fedt, energi
og salt end frisk mozzarella, og s har
det flere tilsetningsstoffer.

Mozzarella
Energi kJ/100 g 1026

Protein g/100 g 18
Kulhydratg/100g : 1
Fedt /100 g 19
Tilseetningsstoffer i Citronsyre E330

Ingredienser

Malk, salt, ostelgbe

Salt 08¢ 1,84
Nettovaegt 220 ¢/125 g dreenet vaegt 200g
Vurdering Er ren ost, med mindst fedt, kulhydrat, salt og

energi.

Revet Pizzatopping -..'._-
1290 s -

13 gzt
: o
23

Surhedsregulerende middel E270. Smeltesalte E331, E339
Farvestof E160a. Konserveringsmiddel £202

55 % smelteprodukt (vegetabilsk olie, malkeprotein,
kartoffelmel), 43 % mozzarella (maelk, salt, melkesyre-
kulturer, ostelgbe), 2 % kartoffelmel

Under halvdelen er ost, mange flere tilsaetningsstoffer og
andre ingredienser, der ikke er ost. Desuden det fedeste
0g mest energirige alternativ.

Hamed er 13 ar og muslim. Han md
ikke fa svineked. Derfor spiser han hver-
ken flaeskesteg, frikadeller eller hotdogs.
Det er ret nemt at undgd, men Hamed
har ogsa faet at vide, at han ikke md spise
noget med gelatine i, fordi det kommer
fra bl.a. grisehud. Hamed har fundet

ud af, at vingummi og andet slik kan
indeholde gelatine, og derfor laeser han
nasten altid slikposernes ingredienslister.

En muslim, en kraesenpind og en allergiker

Christina Louise er 14 ar. Hun er en
rigtig kreesenpind, og tit er det hende,
der bestemmer, hvad der kommer ned i
indkebsvognen. Hun er blevet noget af
en haj il at tjekke ingredienslister, og
derfor vil hun ikke have fiskefrikadeller.
Hun har nemlig last pa pakken, at

der er skummetmaelkspulver i, og det
bryder hun sig ikke om.

Sebastian pa 13 har fadevare-allergi.
Hvis han saetter tenderne i et grant
&ble, en tomat eller en frisk gulerod,

sa klor det frygteligt i ganen pa ham.
Det samme gelder, hvis han spiser
hasselngdder. Derfor skal han nok holde
sig fra frugtstangen, selvom den er

med abrikos. | ingredienslisten star der
nemlig, at den »kan indeholde spor af
ngdderc.

s Her pd siden kan du made Seba-
stian, der ikke kan tale ngdder. Pa
www.fadevareallergi.dk kan du
I&ese meget mere om overfglsom-
hed over for fadevarer.

Allergi

Hvis du har allergi, og du spiser en

i fodevare, duikke kan tale, reagerer

¢ din krop for eksempel med kige eller
udslet. Det kan vre milde sympto-
mer eller meget kraftige reaktioner,

i som du skal tage alvorligt. Du skal tale
¢ meden lege, hvis du har mistanke
om, at du har allergi.

Antioxidanter

i Antioxidanter udskyder misfarvning
i og smagsforandringer af maden og
gger holdbarheden.

Citronsyre
i Citronsyre er et surhedsregulerende
middel.

Gelatine

i Gelatine kommer fra proteinet

i collagen, der bl.a. findes i huden. Ge-
i latinen, som man bruger i fadevarer,
stammer som regel fra svinehud, og
det er med til at gore varerne faste og
skaerbare. | Danmark kalder vi ogsa

i gelatine for husblas.

Stabilisatorer

Stabilisatorer giver maden den rette

i konsistens og forhindrer for eksempel
¢ bundfald i din kakaomelk.

Surhedsregulerende middel
Et surhedsregulerende middel er

i etstof, der sgrger for, at maden er
i passendesur.
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Neonlaks

Nogle laks har en naturlig radlig farve,
som de far fra de mange skaldyr, de spiser.
Men de opdrzettede laks har ikke naturlig
adgang til skaldyr, og man tilsatter derfor

Skilledressing

I nogle fadevarer som for eksempel en olie-eddike-
dressing er der ingredienser i, som man egentlig ikke kan
blande. Har du provet at blande olie og vand? Det kan man
ikke. De skiller, kalder man det. Ved at tilsatte emulga-

Saftseds'me!

Saft er presset af frugter. Der ma ikke tilseettes ekstra
vand, kun en smule sukker og nogle fa tilsatnings-
stoffer. Hvis saften kaldes »sgdx, er der tilsat mere
sukker.

Smgrepaolse

Hvis ikke der var tilsatningsstoffer i
hotdog-palsen, sa ville du ikke kunne
skaere den i skiver, men ville i stedet
skulle smgre den ud — eller halde den

et farvestof il foderet.

En verden:

7

-namre

ud af skindet. Derfor er der stabilisator
E450i.

Vupti! Sa holder det I=ngere

Atamon er et meget brugt konserveringsmiddel, der blandt andet bruges til saft og
marmelade. Det bestér af konserveringsmidlet E211 og er tilsat farvestoffet E150c og
det surhedsregulerende middel E270. Atamon kan holde sig i mindst 10 r.

o Piydende konservering! Flytande konserveringsm.

i vatter
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Forestil dig en verden, hvor du for-
gaeves md sparge efter en rad polse
hos byens palsevogne, og en verden,
hvor flaeskestegen og kartoflerne bliver
serveret uden brun sovs. Og forestil
dig, at skorpen pa dit rugbrad ser

dag ser virkeligheden noget anderle-
des ud. Teenk pd en pose med blandet
slik. Der er E-numre for farvestoffer,
sodestoffer, fortykningsmidler og
meget mere.

Hvis ikke dit slik havde alle de

for at sikre, at du som forbruger ikke far
for meget af bestemte tilseetningsstoffer
ved almindelig varieret kost.

E-numrene hedder det samme i hele

Hvis der er naturlige tilseet-
ningsstoffer, hvorfor sa lave
dem kemisk?

Det kan veere billigere at fremstille
tilsaetningsstofferne syntetisk, pa trods
af at man kan udvinde dem fra naturen.

Tilszetningsstoffer: Zehay og Santino

ville godt nok fd nogle sjove madpakker,
hvis der ikke fandtes tilseetningsstoffer.

Sdville noget af palaegget nemlig veere

flydende.

eksempel at fd maden til at leve op
til de forventninger, som forbrugerne
har til madens holdbarhed, udseende
og konsistens — sasom at rugbrad
ikke mugner efter et par dage, og at
jordberis skal veere lyserad.

Er E-numre farlige?

Nej, tilseetningsstoffer bliver under-
segt pa laboratorier og er ikke farlige.
Forst tester man, hvordan stofferne
virker pa bakterier i reagensglas og
senere pa mus og rotter. P4 den made

torer, der har en evne til at binde olie og vand sammen,

undgar man, at dressingen skiller.

Da farven
forsvandt fra
Faxe Kondi

Faxe Kondi har i mere end 30 ar
varet en af de mest populaere
sodavand herhjemme. Indtil 2008
indeholdt den granne drik det ke-
miske farvestof quinolingult, der har

E-nummeret 104. En enkelt under- 5

sogelse fra England indikerede, at
stoffet kunne have en negativ effekt
pa barns evne til at koncentrere

sig, men det er endnu ikke fuldt ud
bevist. Det er ikke forbudt at bruge
E104, men producenten bag Faxe
Kondi besluttede allerede i 2007

at flerne E104. | dag er den kendte
sportsdrik klar som kildevand,

men det er selvfalgelig sveert at se

Farvestoffer,
der har veeret
| sogelyset i

den engelske

E- numre

E100-180: Farvestoffer: Bruges for at give maden en passende farve.
E200- 297: Konserveringsmidler: Bruges, for at maden kan holde sig lengere.
E300-385: Antioxidanter: Udsatter misfarvning og smagsforandringer i maden og ager

holdbarheden.

E400-495: Emulgatorer, stabilisatorer og fortykningsmidler: Sarger for eksempel for,
at dressinger ikke skiller, at maden kan skaeres i skiver eller smores pé og ikke er for

flydende. Forhindrer bundfald i din kakaomaelk.

E500-530: Syrer, baser og salte: Tilsttes for at hjlpe konserveringsmidler med at
virke og for smagens og farvens skyld (for eksempel ville radkal blive bla, hvis ikke man

tilsatte eddikesyre!).

E620-650: Smagforstaerkere: Forstaerker madens smag.
E950-968: Sedestoffer: Erstatter sukker og betyder, at maden far lavere energiindhold.

Leksikon

Vidste du

N

Fodevarestyrelsen
| Fadevarestyrelsen laver de blandt
andet oplysningskampagner om

ma bruge i fodevarer. Inden for hver
fodevaregruppe er det angivet, hvilke
tilseetningsstoffer man mé anvende
til de enkelte fadevarer, og i hvilke
mangder.

Syntetisk
Nar et stof er fremstillet syntetisk, er
det fremstillet kunstigt pa et labora-

mistaenkelig gren ud, selv om det kun tilseetningsstoffer, ville varedeklaratio- EU. Eet viser forbrugeme, at stoffet er Samtidig kan det vaere nemmere at En anden funktion handler om at finder man ud af, hvor meget mennes- u ndersggelse torium. Ofte er syntetisk fremstillede
er tre dage siden, bradet landede i din nen pa posen altsd se noget anderledes godkendt af EU. Producenterne bestem- i vurdere, om tilsaetningsstoffer er farlige, bevare vores traditioner — fxvoresrade  ker kan tdle, og regner ud, hvor meget stoffer efterligninger afstoffer fra

. . . . . . . . . naturen. Det kan vare billigere og
indkabsvogn. Det ville vaere en verden ud. Men hvad med selve slikket? Hvor- mer selv, om de bruger E-nummeret hvis de er fremstillet syntetisk. Det palser her i Danmark. der kan bruges i hver madvare. Hvis nemmere at fremstille stofferne
uden tilseetningsstoffer. dan tror du, det ville se ud? Og hvordan eller tilsaetningsstoffets navn. kan nogle gange ogsd vzere bedre for man spiser en almindelig varieret kost, Tatrazin (E102) syntetisk end for eksempel at udvinde

Tilseetningsstofferne kaldes ogsa
E-numre. Tilseetningsstofferne bruges
til at ge madens holdbarhed, til at
farve maden, til at give den den rette
konsistens og meget mere. Tilsetnings-
stofferne har lange og sveere navne, og
for at gare det lidt nemmere har de alle
faet et E-nummer.

Der var engang en verden af fadevarer
uden E-numre og rade pglser, men i

ville det smage?

For at blive klogere pa nogle af de
mange E-numre, og hvorfor de egent-
lig er i vores fadevarer, har Skoleavisen
talt med Birgit Christine Bonsager fra
Fedevarestyrelsen.

Hvorfor hedder det E-numre

E'et betyder, at der er felles regler i EU
for brugen af stoffet. Reglerne er lavet

Hvad er tilsetningsstofferne
selv lavet af?

Nogle tilsaetningsstoffer er naturlige
stoffer, der er udvundet af for eksempel
planter og dyr, mens andre tilsetnings-
stoffer er kemiske, der er fremstillet
syntetisk.

YT

Hvad ville der for eksempel ske
med en pose vingummi, hvis
man fjernede alle tilsaetnings-
stofferne?

Sa ville bade konsistensen, smagen og
farverne &ndre sig markant, og mange
ville nok finde vingummierne mindre
spendende. Sa nogle tilsetningsstof-

fer er altsa mest til pynt, mens andre
har betydning for konsistensen og
smagen.

Hvad er med til at bestemme,
hvilke fadevarer der skal have
hvilke tilsaetningsstoffer?

Et tilseetningsstof skal have en bestemt
funktion, for at det md anvendes. For

Der er mange mennesker, der
har en eller anden form for
fodevareallergi. Har det noget
med alle E-numrene at gore?

Mange tror, at tilseetningsstoffer ofte er
arsag til allergi eller anden overfglsom-
hed, men oftest er det helt almindelige
fadevarer som for eksempel malk, &g
og nedder, der er drsag til overfalsom-
hed over for mad.

vil indtaget af de enkelte tilsetnings-
stoffer aldrig overstige de fastsatte

grensevrdier.
18

Er der nogle E-numre, der er
sundere end andre?

Som udgangspunkt er alle tilsetnings-
stoffer uskadelige i de mangder og i de
fedevarer, der stdr pa positivlisten, hvis
man husker at spise varieret.

Quinolingult (E104)
Sunset Yellow FCF (E110)
Azorubin (E122)
Ponceau 4R (E124)
Allura Red AC (E129)

Selvom det er lovligt at bruge
stofferne, valger nogle producenter
atflerne dem i varerne. | de tilfelde
kommer tvivlen forbrugerne til gode.

dem fra planter.

s2 atderengang blev lavet en cola
uden den brune farve? Colaen
var faktisk ret populaer i nogle ar,

') men blev dog aldrig lige sd kendt
P gennem en gran flaske. Der er Faxe sunde fadevarer og foretager JeltpllbEeel
Ma nge tror det, men : Kondi-fans, der siger, at de godt kan hygiejne-kontrol direkte i butikker, som den brune cola, derste.ldlg er
fa ktisk er E-numre ikke «o3s smage, at farvestoffet er vaek. restauranter og pa landets fodevare- den mest solgte sodavand i hele
> ' virksomheder som fx Danish Crown og verden.
farlige. Tvaertimod ville s ! Toms Chokoladefab.
d k | d ° Lakseopdraet:
mMaden se maeerke |g u - - - Mange laks lever i store, afspaerrede
° omrader i havet, hvor der kun lever
Uden. o o | laks. 80-90 procent af de laks, vi spiser, ’
° I fanges hér. Laksenes foder indeholder ¢ T K
S NUSSE him———— et radt farvestof, der giver laksens ked
4 .. en nlere rfad farve. Opgaver
25 32 ° f Positivlisten
.................... i “ ““!‘ ®ee . . . Positivlisten er.den ofﬁcielle forteg- Prover du at undga E-numre, nar du
R i B L iAaA i EiE AL A F Y T Y TS — nelse over de tilsatningsstoffer, man vaelger madvarer? Hvorfor/hvorfor

ikke?
Diskuter, hvilke fordele og ulemper der
erved tilsaetningsstoffer

Internet

Gdind pa denne web-adresse hos
Fadevarestyrelsen, og les mere om
E-numre: http://www.altomkost.dk/
Services/Nyhedsrum/Nyheder/2006/
Faa_styr_paa_E-numrene.htm
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Kendt fra karton

Du kender dem godt i forvejen. Du har set dem pd alverdens fodboldbaner,
handboldbaner, tennishaner og atletikbaner. Pludselig mgder du dem hos den
lokale kebmand. P& malkekartonerne, havregrynspakkerne og sodavandsfla-
skerne. Listen over sportsstjerner, der reklamerer for bestemte fadevarer, er
lang. Men hvad betyder det, nar kendte sportsfolk reklamerer for produkter, der
egentlig ikke har meget med sport at ggre? Det kan du tanke lidt over med de
her tre eksempler.

Soren Larsen

Faxe Kondi har i rigtig mange ar brugt kendte sportsudevere i
deres reklamer. Det hanger sammen med, at sodavanden er
markedsfart som en sportsvand, som isar henvender sig til
dem, der godt kan lide at dyrke sport. Ligesom med reklamerne
for Ota Solgryn og Nutella bliver der i Faxe Kondis reklamer sat
lighedstegn mellem produktet og s det at vaere en aktiv og
succesrig sportsudaver.

Joachim Boldsen

Det er naeppe Nutella, elite-idraetsfolk skal satse pa, hvis de vil klare de harde, fysiske
strabadser, deres kroppe bliver udsat for. Men det indtryk kan man faktisk godt fa, nar
man ser Nutellas film med det danske herrelandshold i handbold. Her er spillerne helt
vilde med Nutella, og Joachim Boldsen giver i reklamen Nutella aren for, at han er blevet
sa god en handboldspiller. Som barn ville han nemlig have glasset med Nutella for sig
selv, og derfor matte han finte sig forbi resten af familien og finde et sted i huset, hvor
han kunne nyde sine Nutella-madder i fred.

Michael Laudrup

Michael Laudrup er en af de bedste danske fodboldspil-
lere gennem tiderne. Han er det, man inden for rekla-
mesproget kalder et staerkt brand. Nar Michael Laudrup
optraeder i reklamefilm, hvor han rejser rundt med Ota
Solgryn-pakker i kufferten, sa smitter hans positive
brand af, sa flere forbrugere synes, at Ota Solgryn er et
rigtig godt produkt.

"\ Lokkemad og skumfiduser

orbrugerradet er din ¢ >

“vagthun

et kan godt vaere, du ikke altid far

st hele varedeklarationen og
tjekket ingredienslisten, for du fylder
indkebsvognen. Men varens navn kan
du som regel ikke undgd at legge
marke til.

Er det varens navn, der lokker
dig til at kebe varen? Eller er det helt
andre ting, der skal til for at vaekke din
opmarksomhed?

Varens navn er en vigtig del af mar-
kedsfgringen. Men varens indpakning,
reklamer og meget mere hgrer ogsd
med. Markedsfaringen ma ikke veere
ulovlig eller vildledende, og i Danmark
holder blandt andre Forbrugerradet oje
med, at alt gar rigtigt til, sd du og alle
andre forbrugere ikke bliver snydt.

Derfor har Skoleavisen talt med
formanden for Forbrugerradet, Camilla
Hersom, for at finde ud af, hvad der
bliver gjort for at forhindre ulovlig og
vildledende markedsfaring.

Hvad betyder vildledende
markedsforing?
Nar en kunde bliver vildledt,
betyder det typisk, at han
=% bliver lokket til at kobe en
vare, som han ikke ville have kabt, hvis
han var blevet bedre oplyst.

Nar varedeklarationen, billeder
pa pakken, en reklame eller anden
information far dig til at tro noget om
maden, som ikke passer i virkeligheden,
sd siger man, at du er blevet vildledt.

Forbrugerradet arbejder for
at stoppe ulovlig markedsfe-
ring. Men hvornar er reklamer
ulovlige?

Virksomhederne reklamerer
for at s&lge sa mange af deres
i . produkter som muligt. Men af

og til gor de det pd en lidt for fantasi-
fuld made. De glemmer, at fadevarer
ikke md selges med varebetegnelser,
billeder, anprisninger, reklamer eller
andet, der ikke stemmer overens med
indholdet.

Man ma for eksempel ikke skrive
»hjemmelavet« pa en fabriksfremstillet
roulade. Man ma heller ikke pasta, at en
fodevare har en helt saerlig egenskab,
hvis denne egenskab faktisk ogsa er i
alle andre tilsvarende fadevarer.

Hvem bestemmer, hvad der
er ulovligt, og hvad der er
vildledende?

Det fremgar af den sakaldte

»fadevareforordning«, som

« " galderihele EU. Og lokalt i

Danmark er det fodevareregionerne,

som holder gje med, at loven overhol-
des.

Hvordan holder | gje med,
om producenterne overholder
kravene?

Det ger vi pa flere mader.
Vi far ofte henvendelser fra
- . forbrugere, der har oplevet
noget, de mener, er ulovligt eller vildle-
dende, og det felger vi op pa. Vi tjekker
ogsa selv i butikkerne og pa internettet.

Hvad gor |, hvis | finder noget, |
mener, er ulovligt?
Nar vi bliver opmaerksomme
pa en mulig overtradelse,
- . anmelder vi den til den rette

fodevareregion. Sa tager de stilling til,
om virksomheden skal have besked pa
at endre deres markedsfgring.

Hvordan har Forbrugerradet det
med sportsstjerner i reklamer?

Joachim Boldsen far penge for
at reklamere for Nutella, og
= " deter ikke ulovligt. Men jeg
synes, man ber diskutere konsekvenser-
ne af, at kendte sportsstjerner forbindes
med usunde, fedende produkter. De er
jo rollemodeller for en masse barn.
Formalet med reklamen er at fa
flere til at spise mere Nutella. Og det
far dem méske til at tro, at de kommer
il at spille lige sa godt handbold som
Boldsen af den grund. Og det er nok
tvivisomt.

Fakta om Forbrugerradet

Forbrugerradet har eksisteret siden
1947. Det er en organisation, der er
uafhaengig af virksomheder og myndig-
heder, og som varetager alle forbru-
geres interesser. Pa Forbrugerradets
hjemmeside kan du fa gode rad

om alt muligt fra mobiltelefonregninger
til regler for udsalg i butikkerne
—www.forbrugerraadet.dk/raad-alle/.

>

Du skal ikke tro pa alt, hvad du ser

Nar varen i supermarkedet gor sig laekker

N ar du gdr pd jagt efter varer i super-
markedet, md du for det meste klare dig
med den information om varen, som du kan
finde pa emballagen.

| supermarkedet er der ikke en
ekspedient, der har lige sa meget tid til at
hjeelpe dig som ham, der hjelper dig med
cowboybukser i tajbutikken. Derfor er det
vigtigt, at kommunikationen pa emballagen
er s fair som muligt over
for forbrugeren.

Det meneri hvert
fald Jesper Clement, der
arbejder pa projektet
»FairSpeake. Jesper
(lement og hans kolleger
forsker i de signaler,
fodevarernes indpakning
sender til forbrugerne.

Pa kontoret forestiller
FairSpeak-medarbejderne
sig, at de har en maskine,

de kan proppe alle mulige fadevarer
igennem. Maskinen fortzeller, om tekst
og billeder pa varen er sfair snak« over for
forbrugeren.

Hvordan finder | ud af, om
emballagen er fair?

Vileger, vi har en maskine, der stdr pa
bordet, og sd putter vi emballagen i

maskinen. Maskinen leser kommunika-
tionen pa varen, og hvis den lyser grant,
er det fair nok. Hvis den lyser gult, er det
i grdzonen, og hvis den lyser radt, sa er

den gal med kommunikationen pa varen.

Kan du give et eksempel pa,
hvornar den rode, gule
og grenne lampe lyser?

Jespers maskine lyser radt, ndr varen lover mere, end den
kan holde. Men maskinen kan ogsd lyse gult og grant.

® Den rgde lampe lyser, hvis noget

er direkte snyd eller meget tat pa.
Hvis det ikke er gkologisk, er det direkte
snyd at saette gko-maerke pd varen.
Men vi mener, det 0gsa kan veere et
problem at bruge et ord som for eksem-
pel »friland« pd kedvarer. Det giver
dig et billede af, at dyrene graesser
i det fri. Men hvis nu det bare er
navnet pa et slagteri eller firma, der
hedder>frilands, og hvor dyrene ikke
gdr ude i det fri, sd begynder det at
blive unfair. Fordi vi lgger en masse
vardier i selve navnet.

Den gule lampe kan for

eksempel lyse, ndr maskinen
[ser navnet »Valsglille«. Det kan fa
os til at tro, at varen kommer fra den
lille by Valsglille. | butikkerne kan du
kebe en ganske udmzrket juice, der
hedder Valsglille.

Pa bagsiden star der »Bram-
hultc. Er varen sa fra Valsglille eller
fra Bramhult? Hvis du tager ned til
Valsglille, s er der ikke noget som
helst, der ligner en virksomhed, der
fremstiller juice. Og hvis du undersg-
ger det pa nettet, sa finder du ud af,
at firmaet hgrer til pa Avedgre Holme
i Kebenhavn. Og hvis du tager dertil, finder

du kun en postkasse, fordi virksomheden
faktisk ligger i Sverige.

Og hvis du sd gerne vil vide, hvor
hindbrrene i deres smoothies kom-
mer fra, bliver det svaert. Kommer

de fra Danmark? Kommer de fra
Sverige? Eller er de importeret fra
Kina? S er vi i den gule zone, hvor
kommunikationen godt kunne
vaere lidt mere fair over for
forbrugeren.
Forestil dig en klassisk,

© italiensk madvare, som er
fremstillet i Danmark. Man kunne
gere varens indpakning sd italiensk
som muligt. Men man kan ogsa tydeligt
gore opmaerksom pa, at den ikke er

fremstillet i Italien, men i Danmark.
Hvis man ger det sidste, lyser maskinen
helt klart grent. Det er fair kommuni-
kation. Der er rigtig mange produkter i
supermarkederne, der er pa den grenne
side. Der er formentlig ingen producen-
ter, der er ude pa at snyde forbrugeren.
De vil jo gerne have, at man kaber deres
produkt igen.

Hvordan reagerer maskinen pa
morgenmadsprodukter, der har
tegninger af dyr og andre sjove
ting pa pakken?

Pa mange morgenmadsprodukter er bil-
leder og tegninger meget dominerende,
og rigtig mange af morgenmadspakkerne
ville f& maskinen til at lyse radt.

Vi harer fra de fleste forbrugere, at
det er en stor overraskelse, at produkterne
er sd usunde. Og figurerne pa pakken
vildleder bade barn og voksne forbrugere.

De fjerner fokus fra indholdet i varen,
0g s er budskabet pd pakken s fiernt
fra indholdet i varen, at maskinen helt
klart lyser radt. Det er ikke fair snak om
produktet.

Internet

www.aktiveforbrugere.dk
— her kan du laese nyheder fra
i forbrugsverdenen.

Leksikon

Brand

Brand er et engelsk ord, der betyder
merke, og som oprindeligt blev brugt
i forbindelse med breendemzrkning af
keer og andre dyr. P& den made kunne
man kende forskel pd, hvilke dyr der
tilherte hvem. Reklame- og kommuni-
kationshranchen har taget ordet til sig
og bruger det til at signalere, hvad det
er, et produkt eller en virksomhed helt
preecist er kendt for.

Fadevareregioner

Der er tre fodevareregioner i Danmark.
Fedevareregion Nord daekker det
nordlige Jylland. Fadevareregion Syd
daekker det sydlige Jylland og Fyn.
Fadevareregion @st daekker Sjelland
og gerne. Fodevareregionerne
varetager blandt andet Fodeva-
restyrelsens direkte kontakt med
forbrugere og virksomheder. Hvis du
finder fadevarer, der ikke overholder
reglerne, eller hvis du er blevet syq af
at spise en fadevare, kan du kontakte
den nazrmeste fadevareregion.

Fadevareforordning
Fadevareforordningen er de overord-
nede principper, som lovgivning om
fodevarer bygger pa. For eksempel

er det ifglge fadevareforordningen
producenternes ansvar, at fodevarerne
er sikre at anvende for forbrugerne.

Vidste du

Hvad synes du er>fair snak om fade-
varer< Forestil jer, at | i klassen har
en maskine staende magen til den,
Jesper Clement leger, han har. Find
pa tre varer, som | vil kere igennem
maskinen. Lyser maskinen grent, gult
eller redt? Hvorfor?

HUSKOPGAVER PANEY

s¢ Atderfindes en lov, der handler
om markedsfering, reklamer og
meget mere. Den hedder mar-
kedsfgringsloven. Den er vedtaget
af Folketinget, og underskrevet af
dronningen. Ligesom alle andre
love i Danmark.
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Kender du
maerket?

e-maerket

Pa etiketter for nogle feerdigpakkede fadevarer kan
man se et »e« i forbindelse med nettovagten. For
eksempel 200 g e«. Det lille e betyder, at producenten
frivilligt beder om at fa kontrolleret, om hans varer
indeholder den mangde, der er angivet pa pakken.
Derfor kan den, der kaber varen, veere ret sikker pd, at
der er s3 meget i pakken, som der skal vaere.

Madmazer

! EU’s oko-maerke

| EU er der felles regler for ekologi. Derfor findes der et
seerligt EU-gkologi-maerke. @kologiske varer ma ogsa gerne
have andre gkologi-marker, der hgrer hjemme i de forskellige
lande. Du kan altsa kebe gkologiske varer, der har bade EU’s
og det danske gkologi-maerke, og du kan kebe varer, der kun
har EU's mrke. Hvis du er pa ferie i et andet EU-land og er
vant til at kebe gkologisk, kan du bare kigge efter EU-market.

F

e)

- kom med bag om markerne

Er du vegetar? Spiser du kun gkologisk? Eller gar du mere op i
fedtprocenten, og hvor meget du mad spise af varen for at holde
vaegten? Vil du helst kebe halalslagtet ked, og gér du op i, hvor
varen kommer fra, og under hvilke produktionsforhold den er
lavet? 54 hold gje med maerkerne pa de fadevarer, du keber.

Hvis du da ellers kan se skoven for bare traeer! Der kommer flere
og flere marker, der fortaeller noget helt specifikt om varerne,
og det kan efterhanden veere lidt af en jungle at finde rundt i.
Her er en praesentation af nogle af de mange marker, som du
madske har set — eller rettere lagt maerke til.

] Identifikationsmaerke

Identifikationsmarket serger for, at du kan spore din leverpostej
eller palse tilbage til den virksomhed, der har produceret eller
pakket varen. Bogstaverne og tallet pd kedvarer og melkeprodukter
er slagteriernes og mejeriernes »nummerplade. Hvis man finder
farlige bakterier i ked eller malk, kan man altsé finde ud af, hvor de
kommer fra.

@-maerke

Varer med det rade, danske g-marke er gkologiske. Det betyder blandt
andet, at der ikke er brugt sprejtemidler, og der kun ma bruges et
begranset antal tilsatningsstoffer. @kologiske dyr fodres med gkologisk
foder, har mere plads og kommer ud i det fri. Varer, der har g-maerket,
bliver lshende kontrolleret af de danske fodevaremyndigheder for at se,
om de lever op il kravene. @-maerket er et af de mest kendte maerker i
dag, og du kan finde det pa stort set alle slags gkologiske fodevarer.

GDA-meerket

Halal-maerke

Halal-markning er en frivillig maerk-
ningsordning, der betyder, at fadevaren
er produceret i overensstemmelse med
bestemte religigse regler og egnet til

i muslimer. Dyr, der slagtes til brug for

Halal-mzrkede fodevarer, skal slagtes

i efter bestemte metoder og religiose

handlinger godkendt af de enkelte
trossamfund.

Halal-markede fadevarer, der inde-
holder ked, skal komme fra bestemte ty-
per dyr og fisk. Svineked er ikke tilladt.
Kadet md ikke komme i kontakt med
ikke-halalslagtet ked under transport,
opbevaring eller fremstilling.

Der er forskellige udgaver af selve
mrket. Her kan du se et af dem.

Prov at tjekke slagteriet Danpos
hjemmeside, og se, hvad de skriver
om halalslagtede kyllinger.
www.danpo.dk. (velg dyrevelfaerd:
og s halalslagtning.)

P& nogle madvarer finder du GDA-maer-
ket, det stér for Guideline Daily Amount,
der betyder >vejledende dagligt indtag«.
Men hvad betyder sa det?

Det betyder, at man har fundet pa
en helt speciel person. Det er en dame
pa ca. 40, der dyrker lidt motion. Vejle-
dende dagligt indtag er den maengde
kalorier, sukker, fedt, mattede fedtsyrer
0g natrium, hun har brug for pa en dag.

GDA pa pakken viser, hvor stor en
del af det, hun har brug for, hun far, ndr
hun spiser en portion af varen.

il St bt Fisth

105 279 Qg

Hvor stor en portion er, er fastsat
at danske virksomheder, der produce-
rer fodevarer, sammen med lignende
virksomheder i andre europziske
lande. En portion cornflakes er fx
30 gram, og en halv liter cola er to
portioner.

N&r du bruger GDA pa fadevarer,
skal du vaere opmaerksom pg, at du
maske ikke er helt som damen. Maske
motionerer du mere? Mdske er dine
portioner lidt storre? Maske?

Lees mere pd www.gda-info.dk

M aEtn Sl
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FAIRTRADE .
MAX HAVELAAR [

. Max Havelaar-
. meerket

Max Havelaar-market er en international
markeordning for fair trade, som betyder
! retfaerdig handel. Idéen er, at dem, der
producerer varen, far en ordentlig pris for
i deres varer og har gode arbejdsforhold.

arbejdsforhold. Derudover udbetaler Max
Havelaar-fonden en bonus, der investeres
i lokale projekter. Max Havelaar er ogsa
kendt som >Fairtrade«.

Hvis du vil vide, hvem manden Max

6 om dagen-logo

»6 om dagencer et ernringslogo, der
husker dig pa, at du skal spise 6 stykker
frugt og grent — eller 600 gram — om
dagen. Neesten alt frugt og grant teeller
med. Bade friske, tilberedte, frosne og
konserverede frugter og grentsager.

Juice (kun et glas) kan ogsd regnes med.
Selvom du drikker mere, taeller det kun
for ét stykke frugt. Og der er flere tusinde
stoffer i alle mulige forskellige slags frugt
0g grent, som vi har godt af. Derfor er
det vigtigt at variere kosten og ikke ngjes
med seks bananer eller seks guleradder. |
»6 om dagenc-regnskabet taller kartofler
ikke med. Chips og pommes frites gaelder
altsa ikke! Tarret frugt og nadder taeller
heller ikke med; det kan du spise oveni i
sma portioner.

Laes mere pd www.6omdagen.dk

- Varefakta-maerket

Dansk Varefakta Naevns logo hedder
0gsa Varefakta. Deklarationer maerket
med Varefakta udarbejdes ikke af virk-
somhederne selv, men af Dansk Varefak-
i taNaevn. For at sikre at de oplysninger,
der skrives i deklarationen, er rigtige

og til at stole pd, sender DVN varerne til
analyse ca. en gang om dret. Der er ogsa
! Varefakta-maerke pa mange nonfood-

varer. P3 cykellase for eksempel. Nogle
forsikringsselskaber vil kun udbetale
forsikring for en stjalet cykel, hvis lasen
har Varefakta-maerke. Alle varer, der
deklareres med Varefakta, skal leve op til
nogle minimumskrav, og der er ofte flere
oplysninger i en Varefakta-deklaration
end i en deklaration uden Varefakta.
Laes mere pd www.varefakta.dk

EyEE MYy YTy
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Fuldkornslogo

og mineraler. Nar du spiser produkter,
som har fuldkornslogoet pa, vlger du
derfor sunde og gode fadevarer. Logoet
er udarbejdet i et samarbejde mellem
myndigheder, industri og patientfore-
ninger.

Lees mere pd www.fuldkorn.dk

N@r du ser dette maerke, betyder det,
at der er meget fuldkorn i produktet.
Samtidig er der kun lidt fedt, sukker og
salt og mange kostfibre i. Fuldkorn er
sundt, fordi det indeholder en masse
gode stoffer, som kroppen har godt

af bl.a. kostfibre, protein, vitaminer

¢ Huvis du keber en vare med Max Havelaar-

maerket, er dem, der har lavet varen,

i sikret en fair mindstepris og godkendte

Neglehulsmaerket

Ngglehulsmaerket er et ernaerings-
maerke, som det er frivilligt for
producenterne at anvende. For at fa
lov at bruge maerket skal produkterne
i overholde nogle krav med hensyn

til indholdet af for eksempel fedt,
sukker, fuldkorn og salt.

: Maerket er beregnet til at gore det

Havelaar var, og hvordan Max Havelaar
fonden arbejder, sa beseg deres hjem-
meside pd www.maxhavelaar.dk

nemmere for forbrugerne at velge
sundere fadevarer. Kun fadevarer, som
bidrager til en sund og varieret kost, kan
blive merket med Noglehulsmaerket.
Derfor kan slik, is og sodavand ikke blive
market med dette maerke.

Lees mere pd www.fust.dk/
maerkning/ernaeringsmaerket

Vegetar

En vegetar er en person, der kun spiser
fodevarer fra planteriget. Det kan vare
pd grund af religion, overvejelser om
sundhed eller for eksempel holdninger
om opdrt og slagtning af dyr.

Patientforeninger
Patientforeninger er foreninger, der
yder stotte til personer med bestemte
sygdomme eller lidelser. Et eksempel
er Kreeftens Bekampelse.

2 atderfindes merker for meget
andet end fodevarer? Fx kontrol-
maerket Svanen. Det er et miljo-
merke, der ikke har noget med
fadevarer at ggre, men som stiller
hgje krav til mange produkter
lige fra vaskepulver til komfurer.
Maske har | en svane derhjemme?

Veelg et maerke pa en madvare og
beskriv med egne ord, hvad du
mener, det star for. Find ud af, hvad
det betyder, ved at undersage det
pd internettet eller ved at sperge din
|eerer. Havde du tjek pa meerket?

Mrker henger ofte sammen med
kontrol. Kender du smiley-mzrkerne
fra butikker, cafeer, supermarkeder
og restauranter? Maske fra skolens
kantine? Laes om smiley-kontrollen
her: www.foedevarestyrelsen.dk/
i Kontrol/
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Energioverskud
kan blive til deller

Der er stor forskel pa energi- og naringsindholdet i den mad, vi
spiser, 0g i det, vi drikker. Den energi fra maden, du ikke bruger,
bliver il fedt og ryger lige ned pa sidebenene.

Fed energi

Flaeskesteg er nasten nationalret i Danmark. Sammen med kartofler, radkal og brun
sovs. Der er masser af energi i sadan et maltid, men du kan skare det synlige fedt pa
kedet og flaeskesvaerene vaek. Det er ogs en god idé at stoppe med at spise, for du
er helt maet, fordi mathedsfalelsen som regel er lidt forsinket. Du kan ogsa lave en
sovs, der er mere mager end den, din oldefar og oldemor spiste, da de var unge og
maske havde hérdt, fysisk arbejde hver dag. Sperg for eksempel din bedstefar eller
bedstemor, hvad de lavede og spiste pa en almindelig dag!

Nice naerings-

deklaration

M ange bruger varedeklarationer
pa fadevarer til at se, hvor meget
fedt, sukker og protein der eri maden.
Den slags informationer om maden
handler om nringsindholdet, og pa
varedeklarationer samler man infor-
mationerne under ét og kalder dem for
naringsdeklarationer.

Nzringsdeklarationen kan du
bruge, ndr du vil sammenligne en slags
rugbred med en anden slags rugbrad.
Her kan du for eksempel ga efter den
type rugbred med mindst fedt og flest
fibre. Sddan kan du ogsa sammenligne
andre varer.

N&r du skal vaelge madvarer, er her
et s&et tommelfingerregler, som du kan
bruge, ndr du vil vaelge sundt:

+  Brad: Kostfibre: mindst 5 g -
Fedt: hgjst 7 g per 100 g
« Morgenmadsprodukter: Kostfibre:
mindst 6 g - Fedt: hgjst 7 g per 100 g
+  Kad og péleg:
Fedt: hgjst 10 g per 100 g
«  Mlk: Fedt: hgjst 0,7 g per 100 g
- Sukkerarter: hgjst 9 g per 100 g
« Ost: Fedt: hgjst 17 g per 100 g
«  Ferdigretter: Fedt: hgjst 5 g per 100 g
«  Dressinger: Fedt: hgjst 5 g per 100 g

Den korte

Derﬁndes béde en kort og en lang
neringsdeklaration.

Her er et eksempel pd en kort
neeringsdeklaration fra en pakke flutes.
Neringsdeklarationen oplyser om
energiindholdet samt om indholdet af
de naringsstoffer, der giver energi —
nemlig proteiner, kulhydrater og fedt.
Det er et lovkrav, at oplysningerne star i
netop den raekkefglge.

Laeeg maerke til, at der er tale om
naringsindholdet af 100 gram af varen.
Maske spiser du mere — eller mindre —
end 100 gram.

Hvis du spiser 100 gram flutes, far du
1290 kilojoule, som skal forbraendes.
Hvis du spiser 200 gram, far du 2580
kilojoule, og hvis du spiser 85 gram, far
du 1096,5 kilojoule.

1290k

i ét gram er der =129kl

185gerder
12,9kl/g % 859 =1096,5 k.

Det kan iser vaere smart at holde gje
med tallene, nar du spiser mere end 100
gram af en vare.

S&dan ger du: 1100 g er der 1290 kJ,

Den lange

H erer et eksempel pa en lang
nringsdeklaration fra en pakke
feerdiglavede frikadeller. Her ngjes man
ikke med at oplyse om energimangden
og dens fordeling i proteiner, kulhydrater
og fedt. Ogsa indholdet af sukkerarter,
maettede og umettede fedtsyrer, kost-
fibre og natrium er med i tabellen. Igen
er det et krav, at oplysningerne star i den
navnte rekkefolge, og at det er 100 gram
af varen, beregningerne er lavet ud fra.

Protein far du blandt andet fra ked og
malk, men det findes ogsa i grantsager
og kornprodukter. Protein er kroppens
byggesten.

Der er 6 gram kulhydrater pr. 100 ------------~-

gram af frikadellerne. Kulhydrater kan
veere stivelse eller sukkerarter — det

kan du laese mere om pa de naeste sider.
Sukkerarter skal vi ikke have for mange
af. 1 denne vare er 1 af de 6 gram altsd
sukkerarter. Hvis sukkerarter havde
udgjort for eksempel 5 af 6 gram, havde
frikadellerne altsd veeret mere usunde.

Fedt kan enten vare mattede, ..o

enkeltumattede eller flerumzttede
fedtsyrer. Umattede fedtsyrer er de
sundeste former for fedt. Mttet og
umttet har ikke noget at gare med, om
du bliver mt. Det siger noget om den
kemiske sammensaetning af fedtet. Det
erkun i den lange naringsdeklaration, du
kan leese, hvilke fedtsyrer der erivaren. |
den korte skriver man bare »fedtc.
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Sad energi
En gang imellem treenger man til noget opkvikkende. Mange
drikker kaffe, fordi der er koffein i. Det er der ogsa i cola, og derfor
kan det ogsa virke opkvikkende. Men der er rigtig meget sukker i
sodavand. | denne 33-centiliters dasecola er der 11,6 gram pr. 100
ml, og det giver 35,4 gram sukker, hvis man drikker det hele. Det
svarer til 16-17 sukkerknalder eller 9 teskefulde sukker. Maske er
det opkvikkende, men det er ikke seerlig sundt!

Rad energi

Redgrad med flade er noget af det svaereste at udtale for
turister og udlaendinge, der ikke er vokset op med det danske
sprog. Opskriften er omvendt ret simpel — for eksempel masser
af jordbaer, en smule vand, lidt kartoffelmel og masser af suk-
ker. Og ndr graden skal spises: et ordentligt skveet flade. Ikke
ligefrem den bedste ernaringsmassige sammensatning. Men
er du aktiv, kan du godt snuppe en portion i ny og nze.

. Kostfibre findes i korn, frugter og

grentsager, og derfor er der ikke rigtigt ~ :
nogle af dem i frikadellerne. Kostfibre har
betydning for, om din mave fungerer.
© Saltbestdraf natrium og klorid. - :

o ' @g 508 Smagstangng ...
.Q Mgl WRCEEE D), Dol

od 13gp 1003

Derfor kan man omregne mangden : .mn 100§ | Eipordeling
i af natrium til salt. Omregnet til salt 4 i
¢ svarer1gram natriumtil 2,5 gram ¢ ey xﬁu'“'f [
salt. Natrium har blandt andet betyd- e Froisin 174 | 3% 10 - 20°%
¢ ning for blodtrykket. Man skal ikke e [ '1!: " v iy
i have ret meget salt — den anbefalede i .-+ Fee 159 | 5% 28 - 3%
. P i o | et moptede ldsyer BEg
i dagsdosis er 5-7 gram - afkaflumictiode fecieer L4 g
...... - Befumceieck Raitiyie 1.8g
- . B Kot -0 26 - 35 g
Flere naeringsoplysninger ey 053 g A
° - —

| den lange naeringsdeklaration kan pro-
ducenterne vlge at oplyse om blandt
andet stivelse, vitaminer og mineraler.
Man ma dog ikke oplyse om indholdet
af vitaminer og mineraler, medmindre
de i varen udger mindst 15 % af den
anbefalede daglige tilforsel.

..m-g:lwm-lﬂ'ﬂﬂumu

En ting er, hvor mange gram protein,
kulhydrat og fedt der er i varen. Noget
helt andet er, hvor meget af energien
de hver iser giver. Selvom deri 100
gram frikadeller er 15 gram fedt, sa
er det faktisk ikke det samme som 15
procent af den energi, som frikadel-
lerne giver. 1 gram fedt giver nemlig
dobbelt s& meget energi som bade

1 gram protein og 1 gram kulhydrat.
Det er vigtig at huske, ndr du laeser
nringsdeklarationer.

1) Energi males i bade kilojoule (kJ) og
kilokalorier (kcal). En kcal er det samme
som cirka 4,2 k) — les mere pa de naeste
sider.

2) Hvis du lgger tallene i den korte -
neringsdeklaration sammen, opdager
du, at 9 + 43 + 11 giver 63 gram og
ikke 100 gram, sa hvad tror du, der er i
de resterende 37 gram af varen? Der er
blandt andet vand og mineraler.

LAS MEGET MERE OM ENERGI
PA SIDE 20-21

Fedt tller
dobbelt!

— sd meget energi giver ét gram
1 gram protein =17 kJ

1 gram kulhydrat =17 kJ
1gram fedt =37 kJ

1 gram protein giver 17 kilojoule (kJ).
Der er 9 gram protein i flutene, og
dermed er der altsd 9 X 17 kilojoule fra
proteinerne i 100 gram flutes. Det giver
153 kilojoule. Find din lommeregner,
og lav det samme regnestykke med
kulhydrat og fedt. Husk, at fedt ikke
giver 17 kilojoule pr. gram, men mere
end det dobbelte — 37 kilojoule.

N&r du har antal kilojoule for alle
tre, kan du regne energifordelingen ud.
Du skal finde ud af, hvor mange procent
de 153 kilojoule fra protein udger af de
samlede 1290 kilojoule i varen:

E>< 100=11,9 %.

1290
Lav det samme regnestykke for kulhy-
drat og fedt. Nu kan du selv udregne
energifordelingen i procent for de 3
energigivende stoffer i flutene. Prgv!

Sa meget
skal du have

Sundhedsmyndighedene anbefaler
folgende energifordeling i gennemsnit
over en uge af det, du spiser og drikker.

Protein: Bar udgare 10-20 % af energi-
en. Det svarer til ca. 75 gram protein for
piger og ca. 85 gram for drenge pr. dag.
Kulhydrat: Ber udggre 50-60 % af
energien — heraf ma hgjst 10 % af ener-
gien komme fra tilsat sukker. | alt svarer
det til ca. 280 gram kulhydrat for piger
og ca. 320 gram for drenge. Og hgjst 50
gram sukker per dag!

Fedt: Bar udgare 25-35 % af energien.
Det svarer til ca. 70 g fedt for piger og
ca. 80 g for drenge pr. dag.

Sadan har vi regnet energien om til
gram af et naringsstof: En middel-aktiv
pige pa 45 kg skal bruge 9000 kJ (se
side 20-21). Hjst 10 % af energien ma
komme fra sukker. 10 % af 9000 kJ er
900 kJ, det svarer til 53 g sukker, fordi

S0k _

17kilg

Hvad er der mest energi i? Hvad er
der mest sukker i? Ra jordbeer eller
jordbargrad?

Prov at gaette — og tjek det bagefter
pa www.foodcomp.dk.

s atdugodt kan finde naeringsind-
holdet pa for eksempel jordbar,
selvom det ikke star pd bakken?
Det kan du pa www.foodcomp.dk.

Leksikon

Kilojoule

Energien i maden angives i enheden
kilojoule (kJ). Energien, du bruger
til at veere fysisk aktiv, males ogsa i
kilojoule.

P& www.foedevarestyrelsen.dk/
Maerkning/Naeringsdeklarationer kan
du blandt andet lzse om de regler, der
gaelder for naeringsdeklarationer.
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Sod, sund 0g : pensade TR Den sunde ( B Den lette Den blgde
Sm ooth ie En perlende kold iste en varm sommerdag er der nok . Ufiltreret &blemost er det tatteste, du kommer pa | i “ | de fleste light-laeskedrikke er alt sukkeret Det er naesten kun fantasien, der setter graenser for, hvad man kan putte i en smoothie.
ikke mange, der vil sige nej tak til. Men det kan vzere =y \ flydende abler uden nogen tilsetninger af nogen i, erstattet med kunstige sedestoffer. Det betyder, at Men ud over blendet frugt er der ofte yoghurt eller is i for at gare den cremet og
Det erikke kun det, du spiser, der verd at huske pa, at der kan veere rigtig meget sukker .y art. Her kan du fa glaede af sterstedelen af de gode energiindholdet i den her hyldeblomst-drik er det milkshake-agtig. Det gar ogsa drikken mere fed. Vil man undga det, kan man erstatte .ﬂ
holder dig vdgen og i live i lobet af da- i — ligesom i sodavand. Tjek nzeringsdeklarationen! gi vitaminer og mineraler i blerne. halve af i almindelig lzeskedrik. Men i andre light- . maelkeprodukterne med banan. Denne her hindbzr-granataeble-smoothie fra Chiquita in-
gen. Mange drikkevarer er fyldt med . b5 - varer kan det vare endnu lavere: en fierdedel, en deholder 25 vindruer, % banan, 12 hindbaer, 2 presset appelsin, 1/8 presset granatable og
energi i form af bade fedt og sukker. NESTESS tyvende-del eller helt ned til 1 keal pr. 100 ml. ) en drabe citron. Resultatet er en drik nesten uden fedt og med 15 gram sukker pr. 100 ml.
' Inngcent

Leksikon Vidste du

Fu EI I e r fa I(ta7 Kostfibre :: atdanskere i gennemsnit spiser
u Kostfibre er ufordgjelige kulhydrater, dobbelt s meget kad om dret

som kineserne? En dansker spiser

o = der hjzlper med til, at maven fungerer. o :
I kke Sa I I ht nemlig i gennemsnit 110 kg ked
Kulhydrater

om dret, mens en kineser spiser 55

d t I d Kulhydrater er en samlet betegnelse kg.
Som e y er for stivelse, sukkerarter og kostfibre. o

s atletmaelk var det forste

Kunstige sgdestoffer lightprodukt? Da letmaelk blev
=t Cola light, light-yoghurt, light-chips, let Man erstatter sukker med sedestoffer moderne i 1970'erne, betad det,
gL 1E01 11 Ml mayonnaise og let leverpostej — light og i varer, som man gnsker at producere at danskerne begyndte at drikke

let er nemt at finde pé hylderne. Du har som sukkerfrie, men som skal bevare mindre sadmafflk. De.t var godt, for

deres sade smag. Aspartam er et af de det betad, at vi fik mindre mattet
nok fundet ud af, at det geelder om at mest kendte og mest benyttede. Nogle fedt fra meelk. Skummetmaelk
skaere ned pa forbruget af fedt og tilsat sadestoffer indeholder ingen energi, var dengang noget, der blev
sukker, hvis du vil spise sundt. 0g maske og andre indeholder lidt energi. tilovers, nar man lavede smgr. Og

det var ikke szrlig populert. Det
er det blevet senere, og siden er

der opfundet bade minimalk og
promillemalk, som ogsa har lavt
fedtindhold.

) er du en af dem, der gar efter lightpro- Molekyler
(Ryn keby | dukterne? Men hvad er fup, og hvad er Molekyler er sammensztninger af to

fakta om de mange lightprodukter? eller flere atomer. For eksempel skrives
' vand ofte som H,0. Det er et molekyle,

der bestar af 2 hydrogenatomer (H) og

-|.

BLANDET SAFT

LI E H T 30 procent mindre 1 oxygenatom (0)
. For at et produkt md hedde light, skal Stivelse
Kod det indeholde mindst 30 procent mindre Stivelse er lange keder af molekyler.
. KroPpen ha ! fedt, sukker eller energi i forhold til et Det findes isaer i kartofler, ris, korn og
bedst af det tilsvarende ikke-lightprodukt. Hvis du OIEEEER
valger lightprodukter, er der en ting, Sukkerarter

umeettede fedt« Sukkerarter er mindre molekyler, som
findes naturligt i for eksempel meelk, Internet

frugt, honning, sukkerroer og

du ber vaere opmarksom pa. Selvom
en vare indeholder 30 procent mindre

fedt, kan den stadig indefolde mange sukkerrar P& www.altomkost.dk/Viden_om kan
kalorier. For eksempel kan light-chips Tilsat sukker du laese meget mere om fedt, sukker
indeholde mere fedt end andre Det sukker, man tilsaetter fodevarer, og andre ingredienser i fadevarer.
snackprodukter som salte skruer eller kaldes tilsat sukker. Det er udvundet af

saltstzenger. Derfor er det en god idé al- enten sukkerroer eller sukkerrar. Du ken-

tid at tjekke varens energiindhold, sa du LTSGR L 55

ikke gar i »light-feelden«. Du tror mdske,
at varen indeholder meget lidt energi,
og far ikke tjekket, om det er rigtigt.

I I
Eh 1) Hvor meget af den energi, 3) Hvilket af de tre udsagn 6) Hvor meget fedt er der i 10) Hvad er der mest fedt i? Hvor mange rigtige havde du? Hvis Let, light og det, der ligner
© I du far framaden, ma besta af er det rigtige? en hawaii-kobepizza? a:  Mariekiks man skal overholde anbefalingerne Let eller light er bare én blandt mange
(@) tilsat sukker? a: Viskal have mest energi fra a: 4,19pr.100 g pizza b:  Melkesnitte om sukker og fedt, er det en rigtig méder at fortelle pé, at en vare er sun- Opsgaver
va a:  Hejst .30 procent af den samlede k%llhydrat. n . b: 84qgpr.100g piz.za ¢ Citronmane g?d idé at tjekkf& neringsindholdet dere end andre. Andre.varer rekla.merer R i ke
EJh energi b: Viskal have sd meget energi fra ¢ 16,89pr.100 g pizza ) pd varedeklarationerne. Og det er med at vaere »sukkerfric, »uden tilsat lightprodukter med dine klassekam-
b:  Mindst 20 procent af den samlede protein som muligt. 11) Hvad er der mest sukker i? lidt nemmere at gore, hvis man har sukkerc, »fedtfri« eller have »meget lavt merater.
ﬁ m energi ¢ Viskal have mest energi fra fedt. 7) Hvad er der mest fedt i? a:  Vingummi nogenlunde styr pa fedt og sukker. saltindholdc, »hgjt fiberindhold«, »hgjt
o ¢ Hajst 10 procent af den samlede a:  Makrel b:  Vindrue indhold af C-vitamin«. Seetninger som
@) energi 4) Hvor er der mest tilsat b:  Piskeflade ¢ Appelsinjuice disse, der fortaller noget om varen,
3 sukker? ¢ Hasselngdder kalder man ernringsanprisninger.
2) Hvor meget af den energi, a Mariekiks 12) Hvor mange kalorier er der
M du far fra maden, ma besta b:  Almindelige comflakes 8) Hvor er der mest maettet fedt? : i Faxe Kondilight?
fe-ll H af fedt? ¢ Krydderboller a: Makrel a: Okilokalorier
a: 5-10 procent af den samlede b: Piskeflade b: Halvt sd mange som i almindelig .
o
va energi 5) Hvor meget sukker er der i en ¢ Avocado Faxe Kondi TO mme ka |OI"I er
7, - b:  10-20 procent af den samlede halv liter Faxe Kondi? ¢ 8kilokalorier
c energi a:  (a.50gram 9) Hvad er der mindst fedt i? Rent sukker kaldes populaert for tomme kalorier. Det indeholder kun energi — altsa
; ¢ 25-35procent af den samlede b: Ca.100 gram a:  Almindeligt knekbred 13) Hvor stammer vegetabilsk kun kilojoule og kilokalorier. | modsztning til for eksempel frugt og maelk, som H USk m |g
energi ¢ (a.150 gram b: Havregryn olie fra? indeholder vitaminer og mineraler ud over deres naturlige sukkerindhold. . '
o g hvis du h
= ¢ Mariekiks a:  Fisk VIS du har
Skriv svarene ned pa et stykke papir, b Planter brug for
PAIBLEYKKE Papl ¢ Fugle

hjlp!

og tjek bagefter svarene nederst pa
side 20. Maske bliver du overrasket!
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Hvad spiser  Knap sa sjovt Godt med gront
Nar du er sulten for sjov« er et kendt slogan Et kostrdd siger, at du skal spise 600 gram frugt og gront
dumellem @ e o2 T
fra chipsvirksomheden KIMs. Og der er rigtig om dagen. Det kan godt kemme til at knibe, hvis du
m 5 Iti d ern e') mange, der spiser chips til fester, fadselsdage kun spiser 3 gange om dagen. | Danmark spiser de
]

og foran flernsynet fredag aften. Men for det faerreste fx gransager til morgenmad og frugt til

bliver rigtig sjovt at spise chips, sa tjek lige

Hvor meget
energi krae-
ver verdens
hardeste
cvkelleb?

Chris MacDonald spiste og drak, hvad der
svarer il ca. 21.000 kilokalorier i dagnet
under Race Across America. Det giver

et samlet energiindtag pa hele turen

pa 210.000 kalorier. Det svarer til den
mangde mad, en gennemsnitsmand
ville spise pa 2,5 maneder!

Chris cyklede ca. 20 timer i dggnet,
og derfor var han ogsa nadt til at spise,
mens han cyklede. Sandwicher, frugt,
sportsharer og sportsdrikke var, hvad
Chris blev budt, nér han skulle have
energi nu og her for at holde liv i peda-
lerne. I hvilepauserne spiste han retter
bestdende af pasta, ris eller kartofler,
lidt ked og masser af grantsager.
Derudover drak Chris omkring 30 liter
vand i dagnet!

Et e maltid

Chris MacDonald er lige blevet feerdig
med interviewet til Skoleavisen og er
pa vej hjem. Hvad skal han vaelge som
mellemmaltid? En chokoladebar eller
frugt?

Pé chokoladens varedeklaration
kan Chris leese, at den har et meget
hgjt fedt- og sukkerindhold. Den
samlede energimaengde er pa 1430
kilojoule. Det svarer til ca. 3 gange sa
meget energi som al frugten.

Chris regner ud, at han skal lgbe i
ca. 37 minutter med 8 km i timen for
at forbreende hele chokoladebaren,
mens han kan ngjes med at ga ca. 6
minutter, hvis han spiser 2 blommer.
Desuden kan Chris lese pa varedekla-
rationen, at chokoladebaren ikke er
serlig naeringsrig, fordi den bl.a. er
meget fattig pa proteiner. Han kunne
0gsa valge et &ble. Det er nemt at
have med i tasken.

varedeklarationen og se, hvor meget energi du
skal forbreende bagefter.

hris MacDonald ved, hvad det vil

sige IKKE at vaere i balance. At vare
langt derude pa de vilde vover, hvor
bade kroppen og hjernen er ved at
brande fuldstan-
dig sammen. |
2005 var han med

rica, der er verdens
hardeste cykellgb.
P& 10 dage
cyklede han
5000 km, spiste,
hvad der svarede til 85 cheeseburgere
i degnet, og fiki alt kun 11, 5 timers
sgvn. Prastationen gav en sglvmedalje
til Chris MacDonald, men den vilde
cykeltur passer ikke godt sammen med
hans sundhedsmotto: »Alt med made«.

»Spiste, hvad
iRace AaossAme-  dar syarede til 85
cheeseburgere

i dognet.«

aftensmaden. Derfor er det oplagt at bruge

dine mellemmaltider til at snuppe en
banan og en gulerod.

=
F

»Alt med made betyder, at man
ikke behgver at vaere sund 24 timer i
degnet hver eneste dag. Det er okay
at skeje ud en gang imellem, men
som hovedregel
skal kroppen vaere
i balance, og det
bliver den kun ved,
at du spiser sundt
0g motionerer tilpas
meget i forhold til
den mangde energi,
du farindenbords.«

Halvdelen af din hjerne

vil ikke spise broccoli

Chris MacDonald indrgmmer, at
verdens hardeste cykellgb pd ingen
mdde var med made. Det var ekstremt

Energieksperten

og selvfglgelig ikke videre sundt for
kroppen. Omvendt har den ekstreme
oplevelse betydet, at Chris MacDonald
faktisk ved, hvad han taler om, ndr han
taler om den gode balance og alt med
méde.

»Den ene halvdel af din hjerne er
fuldsteendig ligeglad med, om du er
sund eller j. Det er den primitive del af
hjernen, der er programmeret til kun at
taenke pd overlevelse. Den elsker fedt og
sgde sager, fordi den ikke ved, at der er
mad nok i keleskabet.

Den bekymrer sig ikke om sundhed,
og derfor far du den for eksempel
aldrig til at spise broccoli. Det kan du
til gengeeld fa den intelligente del af
hjernen til. Det er den, der fortaeller dig,
at du hellere md spise et aeble i stedet for

en kage, og at du hellere ma Igbe en turi
stedet for at smide dig i sofaen. At finde
den gode balance er det samme som

at skabe det rette forhold mellem den
primitive og den intelligente hjerne. Den
primitive hjerne ma gerne bestemme en
gang imellem, men det er den intelli-
gente hjerne, der bar bestemme mest.«

I Chris MacDonalds hoved be-
stemmer den intelligente hjerne ca. 70
procent af tiden, og det betyder, at han
overholder nogle sundhedsregler som
at dyrke ca. en times motion hver dag,
spise broccoli, selv om han ikke kan Ii’
det, og serge for at fa 8 timers sgvn hver
dag. Men det betyder ogsd, at han ikke
slar sig selv oven i hovedet, hvis han
en dag ma springe lgbeturen over eller
bliver fristet til at spise en s.

Chris Macdonald ved, hvad det vil sige at presse sin krop til det yderste. Han havde et ekstremt energiforbrug, da han blev nummer to i et cykellab, der fdr Tour de France til at ligne en sendagstur.

Sovn-
underskud
stresser

Noget af det hardeste og mest usunde ved Race Across America var ifalge Chris Mac-
Donald, at der kun var tid til at sove lidt over en time i dggnet. For lidt sgvn tapper dig

nemlig for energi, og et konstant sgvnunderskud kan vare noget af det mest stressen-

de for kroppen. Det er faktisk en berygtet torturmetode at hindre folk i at sove.

Svar pa spergsmal
1¢, 2¢, 3a, 4a, 5a, 6b, 7¢, 8b, 9a, 10b,
1a, 12¢, 13b

Uasuaf apjoj auuly :0)04

Kold pa sukker

Kender du udtrykket at g& sukkerkold? Du kan
maerke det ved, at du bliver sulten, hvis du for
eksempel ikke har spist morgenmad. Sukker er den
hurtigste, men ikke den bedste, made at fa energi
pa, og derfor siger man, at man er gaet sukkerkold.
Mange gar lidt sukkerkold midt pa eftermiddagen,
hvor det typisk er 3-4 timer siden, de fik frokost.
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Grove lgjer

En grovkiks kan veere et hurtigt og velsmagende mel-
lemmaltid. Men ofte er der meget fedt og sukker i kiks.
De er lavet af mel, fedt og sukker — ngjagtigt det samme
som man bruger til at lave smakager. Grovkiks med fibre

og fuldkorn indeholder 0gsa meget fedt og sukker. Er det

stykke rugbrad bedre.

fibre og fuldkorn, du gér efter som mellemmaltid, er et

Hop: Nér du hopper, bruger
du energi, og jo hajere du
hopper og des flere gange, jo
mere energi forbreender du.

Hvad\er e

Energi far biler til at kere, peerer til at
lyse, radiatorer til at varme huse op og
meget mere. Det samme gzlder for din
krop. Du har brug for energi for at vokse,
for at vedligeholde kroppen, for at holde
varmen og for at bevage dig. Du bruger
0gsa energi, nar du sover. Kort sagt har
du brug for energi til alt, hvad du laver
... 0gsa til at leese denne avis!

Hvor kommer energien fra?

Forbrendingen er kroppens motor, og
det er den, der holder dig i gang. Nar din
krop forbrander proteiner, kulhydrater
og fedt, skaber den energi. Du er dit helt
eget kraftveerk.

Forskellige aktiviteter forbraen-
der forskellige mangder energi

Hajt energiforbrug:
+ mountainbike
« sprint

.

.

fodbold "+,
badminton
ishockey

dans
handbold

ner
4

Mellem-energiforbrug:

.

cykeltur

jogging

gatur
hundeluftning
svgmning

Lavt energiforbrug:

tv-kigning
PlayStation
l&sning
spise

sove

Sadan maler man energi

Energi maler man enten i kilojoule
eller kilokalorier. En kilokalorie er det
samme som cirka 4,2 kilojoule. Ved at

gi? i

bruge denne tabel, der passer til bgrn
0g unge pa ca. 13 ar, kan du udregne
dit energibehov pr. dag. Du skal vaelge,
om du er pige eller dreng, om du er lidt,
middel eller meget aktiv, og sa skal du
vide, hvad du vejer. Din vaegt skal du
gange med det tal i tabellen, der passer
til dig — s har du dit energibehov i
kilojoule.

lidtaktiv  middel aktiv | meget aktiv
Pige 1180 1200 225
Drengi210  :235 1265

Er du en dreng pa ca. 13 ar, der vejer 52
kilo og er middel-aktiv, er dit energibe-
hov 52 x 235 = 12.220 kilojoule.

Du kan regne dit energiforbrug
nogenlunde ud ved hjelp af folgende
tommelfingerregel: Du forbrander cirka
4,2 kJ pr. kg, du vejer, pr. km, du gar.

Hvis du vejer 50 kg, skal du ga 643 m
for at forbraende 1 agurk. Det samme
glder, hvis du spiser 8 chokoladeknap-
per. Eller 1/3 af en malkesnitte. Eller %2
fladebolle. Eller 6 franske kartofler.

P

—_
I~

NETTON

Fa styr pa energibalancen
Energibalance betyder, at du spiser
og drikker den mangde energi,

der svarer til dit energiforbrug.
Spiser du mere, end du kan nd at
forbreende, vil din vaegt stige, og
spiser du omvendt for lidt i forhold
til, hvor meget motion du dyrker, vil

du tabe dig. Lees mere om det pa de
naste sider.

Opgave 1

Tal sammen i klassen

Her pa siden kan du lse, hvad Chris
i MacDonald gor for at leve sundt. Der
er mange mader at leve sundt pa —
hvad ger du, og hvad gor de andre i
din familie for at leve sundt?

i Opgave2

Tjen til en snack

Tjen til en cherrytomat eller en pose

i chips ved at hoppe hgjt op og ned med
i samlede ben, s hurtigt du kan (du
forbraender 50 kilojoule i minuttet pa
den made):

Du skal hoppe ca. 13 sekunder for at
forbraende en cherrytomat!

Du skal hoppe ca. 11 minutter for at
forbraende en lille pose Kims chips, der
indeholder 25 gram!

s at Chris MacDonald for alvor blev
kendt herhjemme for tv-program-
met >Chris og chokoladefabrikkens,
hvor han fik ansatte pa Toms
Chokoladefabrik il at spise mindre
chokolade og motionere mere?

i Laes mere om verdens hardeste cykel-
¢ Igb pd www.raceacrossamerica.org.
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Gigantmenu er en sand kaloriebombe

I nogle biografer kan du kebe en sakaldt Gigantmenu. Den til 560 fodboldbaner efter hinanden. Eller tre gange frem og
bestdr af 1% liter sodavand og 6 liter popkorn — ikke ligefrem tilbage over Storebaeltsbroen. Og du skal ikke regne med,
noget, du bliver monsterstark af, men det kraever faktisk at du forbraender ret meget, mens du sidder tilbagelenet i
noget af en klatretos eller en supermand at forbreende den biografens marke — heller ikke selv om det er en gyser, du ser.
energi, som en monstermenu indeholder. | alt er der nemlig En pige pa 45 kg, der er lige sa aktiv som Philip, har brug for
tale om 10.600 kJ. Hvis du vejer omkring 45 kilo, skal du gd ca. 225 kJ x 45=10.125 kJ pr. degn. Gigantmenuen indeholder
56 kilometer for at komme af med al den energi. Det svarer altsa mere enerqi, end hun har brug for til et helt dagn.
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Sa lang tid tager det at forbraende et able eller en fladebolle

Hvad bliver du mest mzt af? Et &ble pa 150 g eller en flade-
bolle pd 20 g?

Hvis du skulle daekke hele dit energibehov med kun at spise
a&bler, skulle du spise cirka 30 &bler om dagen! Du ville nok blive
treet af at spise abler, og du ville komme til at mangle nogle
naeringsstoffer, his du spiste sa ensidigt.

1 ®ble =
1 time og
30 min.

pa sofaen.

1 gigant-
menu =

42 timer
pa sofaen.

O O . O p— O O

Det tager 1 time og 30 minutter at forbreende et aeble eller en fladebolle,
hvis du ligger og leeser i din seng eller ser tv.

Men det tager kun 45 minutter, hvis du sidder og laver lektier,
spiser, kleder dig pa eller arbejder pa computeren, 25 minutter, hvis du
qar, cykler eller udfrer andre aktiviteter, der far din puls lidt op, eller
15 minutter, hvis du spiller fodbold, hopper, danser, lgber steerkt eller
bevaeger dig pd andre mdder, der gor dig meget forpustet.

i Sadan fungerer skemaet: Eksempel fra>morgenmadk: 3 stykker :

: palegschokolade vejer 12,5 gram (tredje spalte). 100 gram I kke ﬂ ere ka Iorl er
; " om = agm ¢ palegschokolade indeholder 2225 kilojoule (fierde spalte). o
- B -~ Energi ind i Philip sy pa kontoen
. i 11 gram er der =22,25kJ.
gifordelin 2 100g
W Anbefale i 12,5 gram giver 22,25k) X 12,59 =278 kl. Philip har energi-overtreek pa kontoen g hvis man ser pd laengere tid, for
TEEET R B 0 den her dag. Men dagen er ogsa lidt eksempel en uge eller en maned, skal
anderledes end mange andre for regnskabet veere i balance, hvis man
Tidspunkt Maltid Madvare og vaegt Energi— k) pr. 100 g : Total energi-kJ Philip. For eksempel har han bade ikke skal tage pa.
: 7.30 Morgenmad 1 skive softkernebrad (50 g) 910 455 vaeret til fodbold og haft idreet i sko- Det er vigtigt at huske, at det ikke
L0 - 2¢ Jh 3 skiver lys palegschokolade (12,59) | 2225 278 len. Sa han har brugt en masse energi. er den enkelte madvare eller det enkelte
30 - 603, 2 glas letmaelk (400 g) 202 808 0g slik, sodavand, en smékage, maske maltid, der skal leve op til den anbefa-
T — : 25 - 35% en kiks eller noget lede fordeling mel-
tl.'_‘l"l}p 5 _ ' 4 -25 ) q _ et 1 i e el 10 Mellemmaltid ¢ 1 sukkerfrit tyggegummi (1,2 g) 566 7 andet sgdt har »Ma nge har det  lemprotein, fedt
" ¢ R ok : = S5 han slet ikke faet. og kulhydrat. Man
fﬂ!rﬂ_u -I’_-"_ el il ] AY 11.30 Frokost 2 yoghurtboller (80 g) 1253 1004 Selv de dage, hvor omvendte pro- skal regne det som
' i ’ 2 skiver skinke (28 g) 467 131 Philip ikke gar til blem: De Spiser Og et gennemsnit over
2 salatblade (36 g) 91 33 fi)dbol.d, vil han. drikker mere, end en uge. Fordelingen
vand 0 0 fa for lidt energi, kan sige noget om,
hvis han spiste det de forbraander.«  horletdeterat
15.15 Mellemmaltid i 2,5dl havregryn (85 g) 1535 1305 samme som denne indpasse madvaren
2 dl letmalk (200 g) 202 404 dag. Philip har haft meget travlt, og i en sund kost. Hvis en madvare er me-
han har ikke ndet at spise ret meget. get fed, skal der meget til af en anden
19.30 Aftensmad 0,75 dI basmatiris (rd veegt) 1515 1136 Men spiser han mere de dage, og sundere mad for at opveje det.
100 g kylling (stegt) 816 816 hvor han ikke gar til fodbold, er der Hvis du for eksempel spiser en fed
60 g gulergdder 150 90 altsa mere balance i sagerne. Mange spegepelse, er det en god idé med en
sojasauce (40 g) 35 14 har det omvendte problem: atde har ~  tyk skive rugbrad, sa energifordelingen
2 glas letmaelk 202 808 energioverskud. Og hvis der bliver for ~ kan passe med anbefalingerne. Det er
mange dage med overskud, bliver de bedre end at spise tre spegepslsemad-
20.30 Mellemmaltid : 10 vindruer (50 g) 261 131 overvagtige. Det gor ikke nogetmed  der pa tynde skiver rugbrad. Hvis du
en enkelt overskudsdag i ny og n. ger det, fylder fedt mere, end det ber i
For hele dagen ! : : £ 7420k Men der ber vre flest balancedage. energifordelingen.

T PP PP PP PP

Energi ud af Phili p

Beregn dit energibehov pa samme
Var il fodboldtraening om aftenen: E made.

Dét lavede Philip i Iabet af et dagn | Diatist

(yklede til og fra skole:
1 kilometeri alt P4 gdben til og fra fodboldstadion:
Spillede fodbold i skolegdrden: 400 meter i alt

10 minutter i alt Sov

i Enperson, der eruddannetisammen-
i hangen mellem erzring og sundhed
og sammenhangen mellem ernring ]
i ogforebyggelse og behandling af
sygdomme. En dizetist vejleder folk

i omkring spisevaner.

90 minutter i alt

Havde gymnastik i skolen: Vari skole
70 minutter i alt Slappede af
a forrige side kunne du laese om har Skoleavisen faet >ret almindelige regnskab er det » Ph|||p er | min Us nemtatregne ud, sige, at Philip har indtaget ca. 7500 kJ praecist hvor meget energi Philip har Philips endelige energiregnskab L V ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
Chris MacDonald, der under verdens Philip< pd 13 ar til at skrive ned, hvad ngdvendigt at vide, denne dag. Der fordi indholdet af pa en dag. Men hvad har han brugt? brugt pa de i alt 100 minutters fodbold, ~ Philip eri minus denne dag. Der er ' ' es at danskeme er det eneste folke-
hardeste cykellgb spiste og drak ca. han i Igbet af en helt almindelig dag hvor store portioner g naringsstoffer og Pd side 20-21 kan du lase, hvad men der er faktisk nogle tommelfin- mere energi ud end ind. Hvis det er slag, der spiser r& havregryn?

88.200 kilojoule om dagen. Alligevel tog
han ikke pd, for han cyklede ca. 21 timer i
degnet. Chris havde en dizetist il at hjel-
pe sig med at bestemme, hvad og ikke
mindst hvor meget han ca. skulle spise og
drikke hver dag. >Energi ind i Chrisc skulle
passe med >energi ud af Chris.

Det kan vaere lidt sveert at sam-
menligne sig selv med Chris. Der ikke
ret mange, der cykler tvaers over USA
0g kun sover en time i dggnet. Derfor

har spist og drukket. Bagefter far
Philip ernaeringseksperten Gitte Laub
Hansen til at hjeelpe sig med at lave et
energiregnskab ved at sammenligne
energiindtaget med den energi, Philip
har brugt pa fodbold og andre energi-
kraevende aktiviteter i lobet af dagen.

Energiind i Philip
Se skemaet »Energi ind i Philip«.
For at kunne lave et energi-

man spiser. Man
kan notere portio-
nernes starrelser i
husholdningsmal
(fx skiver og spi-
seskeer), eller hvis man vil vaere meget
ngjagtig, kan man veje maden hver for
sig pa en kokkenvaegt. Ernaeringsek-
sperten og Philip har vejet Philips mad
pa en vegt.

Ikke alt fra Philips liste er lige

er mere energi
ud end ind.«

energi ikke findes
pd alle varer. Sa
der kan man veje
varerne og sla op i
en fodevaretabel.
En fadevaretabel kan findes pa www.
foodcomp.dk.

Efter mange vejninger og udreg-
ninger nar Gitte Laub Hansen og Philip
frem til fglgende energiindtag for hele
dagen: Kilojoule i alt = 7514 k). Det vil

Philip burde fa af energi: 265 kJ pr. kilo
kropsvagt for en aktiv dreng. Philip
vejer 45 kg — altsa skal han bruge 265 x
45=11.925kl.

Der er forskel pa at g4, lobe, cykle
og spille fodbold. Noget kraever mere
energi end andet, fordi man bruger
flere muskler, og nogle muskler skal
yde mere. Philips larmuskler arbejder
fx rimeligt hardt, nar han spiller fod-
bold. Det kan vaere sveert at regne ud,

gerregler for, hvor meget kroppen ca.
forbreender pa alle mulige aktiviteter
som lektiel&sning, spisning, cykling
og fodbold. Som du kan laese pd side
20, inddeler man det i lavt, mellem- og
hgijt energiforbrug. Fodbold giver fx et
hgjt energiforbrug. Gitte Laub Hansen
er vant til den slags regnskaber og
hjalper Philip med at regne sit energi-
forbrug ud. Det er nemlig et ret sveert
regnestykke.

sadan hver dag, og hvis Philip ikke vil
tabe sig, skal han altsa spise starre por-
tioner og/eller flere mellemmaltider.
0Og noget andet, der er meget vigtigt,
som Gitte Laub Hansen opdager: Han
ma meget gerne satte sit frugt- og
grentsagsforbrug op, for han er langt
fra de 6 stykker frugt og grent om da-
gen, som alle kosteksperter anbefaler,
at man spiser.

at du pd hjemmesiden www.
motion-online.dk/sundhed_
0g_vaegt/sundhed_generelt/
beregn_dit_energiforbrug/
hurtigt kan regne ud, om dit
energiforbrug er under, over eller
pa niveau med »det normale«?
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Sadan bor jeg Bud pa Gud

— Gud, Allah, Buddha, Shiva ... unge fortzeller om deres forhold til
netop deres religion.

Vikinger Arkitektur Fuld fart frem

agligdag. Derfor sztter denne — Om industrisamfundets historie lige fra den industrielle
river dem i ord og billeder. revolutions begyndelse med dampmaskinen il de mest utrolige
opfindelser.
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