11 FOR HEALTH / UNDERVISNINGSMANUAL

Kroppen har brug for vand for at fungere optimalt, og vand er godt, da det slukker tarsten
og daekker vaeskebehovet. Drik vand i stedet for saft og sodavand. Flere studier viser, at
der sker et fald i barns kognitive og motoriske evner, hvis de har vaeskemangel. Det er
derfor vigtigt at drikke vand, da vaeskemangel ogsa kan medfgre traethed og uoplagthed.
Vand indeholder mineraler som calcium, jod og magnesium. Calcium er iszer vigtigt for

at fa steerkere knogler, mens magnesium og jod er vigtige for, at mange af kroppens
systemer fungerer. Magnesium bruges i mere end 300 enzymsystemer, bl.a. vores muskel-
0g nervesystem, mens jod er vigtig for vores hormonsystem, bl.a. omdannelsen af mad til
energi.

Skolebgrn har som hovedregel brug for 1-1%% liter vaeske dagligt, men det varierer dog
meget ud fra vaegt, svedproduktion, aktivitetsniveau mv. Det anbefales, at barn over et
ar far 1%4-1% liter skummetmaelk eller andre maelkeprodukter dagligt.

Mager maelk

Hvis man spiser en sund og varieret kost, bidrager maelkeprodukter med gode naerings-
stoffer, bl.a. vitaminer og mineraler som calcium, B2, B12, fosfor og jod. Derudover er
meelk en god kilde til calcium. Det anbefales, at drikke fedtfattige maelkeprodukter som
kaerne-, skummet- og minimeelk. ¥4-1% liter er optimalt i forhold til at forebygge sygdomme.

Undga for meget sodavand, saftevand og juice

Omkring hver tiende 11-arige dreng drikker dagligt sodavand, og indtaget stiger med
alderen, illustreret ved at det for 15-arige gaelder hver femte dreng. ¥z liter sodavand svarer
til 25 sukkerknalder. Danske skolebarn drikker 40% mere sodavand end for bare fem ar
siden. Sukkerholdige drikkevarer er tomme kalorier med ingen eller meget fa vitaminer,
derfor skal man drikke vand og maelk frem for sodavand, saftevand og juice. Desuden gger
sodavandsindtag risikoen for syreskader pa taenderne, at emaljen forsvinder, og medfarer
starre risiko for at fa huller i taeenderne. Cirka hver sjette teenager har problemer med
syreskader. Hvis et barn pa 12 ar, der vejer 40 kg, drikker ' liter sodavand eller saft, kan
han/hun vaelge at lave en af fglgende aktiviteter for at forbraende det igen:

Ga en tur med hunden i to timer
. Cykle i 45 minutter
. Lebe og lege i frikvartererne i 75 minutter
. Spille fodbold i 30 minutter
. Danse i 45 minutter
. Ga op og ned af trapper, tre etager 22 gange - i alt 66 etager
. Sidde og sms’e i 13 timer
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Fysisk aktivitet er dog ikke i sig selv nok, da kroppen har brug for mineraler og vitaminer,
som man far igennem vand og maelk. Derudover er det vigtigt at spise sig maet i frugt,
grent, fisk, brad, gryn, kartofler, ris, pasta, kad, aeg, maelk og ost. Husk at spise varieret.

Nagleord: Drik minimum 1-1%2 liter vaeske om dagen.
Yderligere la@sning:

¢ Altomkost.dk
e Sundhedsstyrelsen.dk - publikationen ’Sukkerflyer’

FAKTABOKS

+ 1 liter sodavand indeholder 25 sukkerknalder.
* Som tommelfingeregel behaver skolebarn 1-1,5 liter vaeske dagligt. Det afhaenger
dog af deres vaegt, hvor meget de sveder og deres aktivitetsniveau.
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