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KOSTPOLITIK PA GYVELH@JSKOLEN

Kosten har stor betydning for bgrns vaekst, udvikling og risiko for sygdomme
senere i livet. Hvis bgrn tidligt laerer at spise sundt, vil det fa betydning for deres
kostvaner resten af livet, og dermed bidrage til at forebygge overvaegt og
kostrelaterede sygdomme, som f.eks. diabetes og hjerte-kar sygdomme.
Kostsammensatningen er ogsa af stor betydning for udvikling af huller i
teenderne.

Elever, der far energibehovet deekket pa en ordentlig made, vil have lettere ved at
koncentrere sig i undervisningen og dermed have stgrre mulighed for at tilegne
sig leering. Formalet med en kostpolitik er at fremme sunde kostvaner, herunder
skabe forudsaetning for social- og individuel trivsel og lring.

Bgrn i skolealderen bgr sikres en sund kost, der tilgodeser de ernaeringsmaessige
behov, de har pa det aktuelle udviklingstrin.

Kosten anbefales at vaere sammensat efter de kostrad, som Sundhedsstyrelsen og
Fedevarestyrelsen anbefaler. Kostradene er det bedste bud pa at spise sadan, at
man far alle de naeringsstoffer, man har brug for i passende maengder. Lees mere
pa: http://altomkost.dk/deofficielleanbefalingertilensundlivsstil /de-
officielle-kostraad/

De 7 kostrad:

e Spis planterigt, varieret og ikke for meget

e Spis flere grgntsager og frugter

e Spis mindre kad — veelg baelgfrugter og fisk

e Spis mad med fuldkorn

e Velg planteolier og magre mejeriprodukter

e Spis mindre af det salte, s@de og fede

e Sluk tgrsten i vand
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