Adipositas hos bgrn og unge — udredning og
behandling

Appendix 8: Indkebsguide
(Link: indkgbsquide)

Dansk Padiatrisk Selskab d

Danish Paediatric Society

NB: Vi anbefaler generelt ikke sgdemidler og lightprodukter.

Veaelg sundere
mad- og drikkevarer

Brug guiden, nar du keber ind.
Se efter Neglehulsmaerket og Fuldkornslogoet.

Maerkerne hjeelper dig med at finde sundere
varer.

Rugbroed og
knaekbrod

Veelg (pr. 100 g):
hejst 7 g fedt // hejst 5 g sukkerarter // mindst 6 g kostfibre
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Veelg (pr. 100 g):
hejst 8 g fedt // hejst 13 g sukkerarter // mindst 6 g kostfibre
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Vaelg:

hejst 1,5 % fedt // hejst 4 % tilsat sukker eller
hejst 8 g sukkerarter pr. 100 g

Kod, fjerkrae
og plantebaserede produkter

Valg:
hejst 10 % fedt
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Veelg (pr. 100 g):
hejst 7 g fedt // hejst 5 g sukkerarter // mindst 5 g kostfibre
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Veelg:

hejst 0,7 % fedt

Ost

(miKa)
¥ RejeOst
L

Veelg:
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Veelg:
hejst 10 % fedt
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https://raadetforsundmad.dk/diabetes/indkobsguide/

et 0% 01T 08 Lnge = udrecnine ot Dansk Padiatrisk Selskab d
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Fisk og skaldyr Ga efter maerkerne
" Med Neglehulsmarket far du en vare med
mindre fedt, sukker og salt, og flere kostfibre
og fuldkorn.

Med Fuldkornslogoet far du en vare med
masser af fuldkorn, mindre fedt, sukker, salt
og flere kostfibre.

Veelg:
friske, frosne, konserves og fiskepalag

Grontsager Kartofler og
og frugt kartoffelprodukter

s

Veelg: Veelg (pr. 100 g):

friske, frosne eller konserves uden tilsat sukker hejst 3 g fedt

Mad pa farten Feerdige
middagsretter

1)
Veelg (pr. 100 g): Vaelg (pr. 100 g):
hejst 5 g fedt, gerne med grentsager og fuldkorn hejst 5 g fedt, gerne med grentsager og fuldkorn
Dressinger Kakaodrikke og
og sovse — ' meaelkedrikke
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Veelg (pr. 100 g): hejst 0,7 % fedt // hejst 4 % tilsat sukker eller
hejst 5 g fedt hejst 8 g sukkerarter pr. 100 ml
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Veelg: - Veelg: ‘ o

hejst 10 g sukkerarter pr. 100 ml ufortyndet hejst 1 g sukkerarter pr. 100 ml



