Kostpolitik Limfjordsskolen

Limfjordsskolens kostpolitik udarbejdes af kostudvalget. Dette udvalg skal sikre, at alle bliver hort,

og at der skabes en kostpolitik, som er bade mulig og brugbar.

Mal
Malet for kostpolitikken pa Limfjordsskolen er:
e At sikre den enkelte elev optimale vilkdr for indleering og velbefindende, mens han/hun
befinder sig pa limfjordsskolen.
e At styrke den enkelte elevs selvsteendighed ift. at vaelge den sunde kost.
o At kostpolitikken skal virke som en hj&lp og retningslinje for skolens personale i forbindelse
med planlegning af maltider og indkaeb.
e At Limfjordsskolens rammer indbyder til, at maltiderne bliver set som et hyggeligt og
veerdifuldt samlingspunkt for elever og personale.
e At skolen arbejder bevidst pa en fzlles forstaelse af sund/usund mad blandt elever, personale

og foreldre

Malgruppe

Malgruppen for kostpolitikken er elever og personale pad Limfjordsskolen. P4 Limfjordsskolen
beskeftiger vi os med elever, som har sarlige behov og forudsatninger for indlering. Eleverne er 1
alderen 16-20 4r. Unge under 18 ar er stadig i gang med deres fysiske udvikling og kraver derfor
mere energi end voksne over 18 ar. Dette gelder i1 hgjere grad drenge end piger. Flere af eleverne pa
Limfjordsskolen er desuden overvegtige, og der forekommer ogsd underveagtige elever. Disse
problematikker skal der tages hejde for fra personalets side ved, at kostens og maéltidets

sammens&tning tilrettelegges, sé hver elev fir den optimale kost.

Baggrund og evidens

Det er dokumenteret, at kostens indhold samt timingen af madindtaget har stor betydning for
indleering og praestation! og dette galder ogsa, om ikke i hejere grad for Limfjordsskolens elever,

som grundet forskellige omstendigheder er heemmet i forhold til indlaering.

Kost og udviklingshemmede

! Kostens betydning for lering og adfzrd hos bern. Det biovidenskabelige fakultet.
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Fysiologisk set er der nogle former for udviklingsh&mning, som ger det nemmere for personen at
udvikle overvagt end hos andre. Blandt andet kan mennesker med Downs Syndrom have en nedsat
stofskiftefunktion (hypothyreose)?. Det vil sige, de forbraender mindre end normalt. Andre
mennesker med udviklingshemning har ingen mathedsfornemmelse, som gor dem ude af stand til
selv at marke, hvornar de skal stoppe med at spise.

Dertil kommer at udviklingsheemmede er meget styret af lyst og egne behov. Det vil sige, de har
tendens til at vaelge madvarer efter farve, smag og konsistens og ikke tenker over erneringsvaerdien
eller konsekvensen af at valge den givne madvare.

Juridisk set er det et veldiskuteret emne, i hvilket omfang peedagogisk personale kan bestemme over
en elevs/brugers kost jf. selv -og medbestemmelsesretten. Pa Limfjordsskolen setter vi rammerne
for sund kost. P4 botreeningsdage guider vi eleverne, men 1 den sidste ende er det elevens eget valg,
hvad han/hun vil kebe for sine egne penge. Vi tror pd, at ved at gere emnet sund kost synligt og give
eleverne brugbare og enkle redskaber, er det muligt at leere dem, hvordan man spiser sundt. Ved at
kriminalisere de usunde varer, forhgjer vi bare deres vardi for vores elever, derfor mener vi ikke

forbud er vejen, men derimod vejledning og at ga foran som gode eksempler.

Overvagtige elever pd Limfjordsskolen

Overvaegt defineres ved en BMI over 25. Overvagtige og normalvagtige elever pé limfjordsskolen
anbefales at spise efter hjerteforeningens tallerkenmodel® som bestar af 50 % grent, 25 % protein og
25 % kulhydrat. Dette sikrer en stor madvolumen og dermed stor mathedsfornemmelse, men
reduceret kalorieindtag. Kekkenet bestracber sig pa, at det er muligt at sammensatte en tallerken efter

hjerteforeningens principper til frokostmaltidet.
Undervzgtige elever pa Limfjordsskolen

Undervaegt defineres ved en BMI pa under 18,5. Undervaegt kan ligesom overvegt medfore
forskellige uhensigtsmassige folgevirkninger, og det tages derfor lige sa alvorligt pa Limfjordsskolen
som overvaegt. Overordnet ber undervagtige ikke spise anderledes end alle andre. Det vil sige, de
rades ogsa at spise efter de officielle kostrad med frugt og grent og grove kulhydrater samt mindske
indtaget af mattet fedt. Det kan for en underveagtig vaere svert at spise den mangde, det kreves for

at vedkommende kan tage pa i vaegt, og derfor kan vedkommende med fordel have et hgjere indtag

2 Landsforeningen LEV
3 www.hjerteforeningen.dk
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af fedt end de max 30 %, som er normalvagtiges retningslinie.1 g fedt per kilojoule giver dobbelt sa
meget energi end kulhydrat og protein per kilojoule. P4 den made far man mere energi ved et mindre
indtag, end hvis mer-indtaget skulle komme fra ked eller kartofler. Den ekstra fedtmangde ber dog
komme fra den umattede af slagsen, da undervaegtige kan fi de samme folgevirkninger af for hoj

maengde af mattet fedt i kosten. De gode kilder er fisk, nadder, avokado, koldpressede olier.

Naringsstofanbefalinger

De officielle Kostrad — godt for sundhed og klima

Fodevarestyrelsens kostrad* er de officielle ernzringsanbefalinger til voksne i Danmark med det

formadl at sikre en ernaeringsmeessig tilstraekkelig og sund kost.

o Spis planterigt, varieret og ikke for meget

e Spis flere grontsager og frugter

e Spis mindre kod — veelg balgfrugter og fisk
e Spis mad med fuldkorn

e Velg planteolier og magre mejeriprodukter
o Spis mindre af det sode, salte og fede

e Sluk tersten 1 vand

Lever man efter kostrddene, vil kroppen fa dekket behovet for vitaminer, mineraler og andre vigtige
naringsstoffer. Man nedsatter risikoen for livsstilssygdomme som hjertekarsygdomme, type-2-

diabetes og kraeft. Samtidig forebygger man at tage pa i vaegt.
Sukker

Tilsat sukker er tomme kalorier, som kroppen ikke behover. Derfor er der heller ingen minimum
anbefaling for sukker, blot en maksimal anbefaling. Ud af vores anbefalede 55 % kulhydrat dagligt
bor sukkerindholdet ikke overskride knap 10 %. Man kan derfor med fordel folge disse

retningslinjer®:

4 www.altomkost.dk
® Fodevarestyrelsen
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e Drikkevarer: hgjst 3 g. sukker/100 g.

e Morgenmadsprodukter: hgjst 10 g sukker/100 g.
e Melk og yoghurt: hejst 5 g. sukker/100 g.

e Kiks og kager: hojst 10 g. sukker/100g

e Brad: hejst 5 g. sukker/100 g.

Sluk torsten i vand

Sadan lyder det sidste kostrdd, men alligevel far danske bern og unge alt for mange tomme kalorier
fra sodavand og saft. Et stort forbrug af sodavand, slik, kage, is mv. eger risikoen for ugnsket
vaegtstigning. Dette geelder serligt sukkersedede drikkevarer, da flydende kulhydrater ikke giver
samme mathed, som faste kulhydrater fra fx rugbred eller kartofler. Derfor anbefaler
Fodevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen, at &ldre bern og unge maks. drikker '% liter sodavand eller
saft om ugen.

Udover at bidrage med en masse tomme kalorier kan sodavand og saft ogsa give syreskader pa

tenderne.

Fedt

Det anbefales den generelle befolkning at have et dagligt fedtindtag pa max 30 % af den samlede
energitilforsel. Fedtindtaget skal vare fordelt pa mattet fedt samt umattede fedtsyrer, som er delt i
enkeltumattede(monoumattede) og flerumattede(polyumattede). Max 10 % af energien ber stamme
fra meettet fedt plus transfedtsyrer. Er man overvagtig, ber man holde sig pa et samlet fedtindhold pa

under 30 %.

Fedt er meget vigtigt for vores krop. Fedt indgér i opbygningen af kroppens vav og er barestof for
nogle vitaminer. Fedt er nedvendigt for et tilstraekkeligt indtag af de fedtopleselige vitaminer (K, E,
D, A), da disse ellers ikke har mulighed for at blive optaget i kroppen. Desuden har vores celler og
is@r vores hjerne et stort behov for fedt for at fungere optimalt. Nogle af fedtsyrerne 1 fedt er
livsnedvendige og kan ikke erstattes af andre. Det er derfor vigtigt, at man bade er opmarksom pa,

hvor meget fedt man spiser, men ogsa hvilken slags fedt, der er i maden.
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Umeattede fedtsyrer, som bl.a. omfatter de livsnedvendige fedtsyrer, finder man is@r i blade

margariner, planteolier, nedder, avokado og i fede fisk.

Som navnt ovenfor ber max 10 % af den daglige energitilforsel komme fra mattet fedt. Mattet fedt

findes i animalske produkter, og her ber man altid valge den magre variant.

Rad til at spare pa det maettede fedt:
- Velg ost med lavt fedtindhold (max 30+ eller 17g/100g)
- Vealg magre malkeprodukter som skummet-, keerne, eller minimalk samt surmalksprodukter
af samme slags.
- Undlad eller skrab fedtstoffet pa bredet.
- Undlad smeltet smor/margarine, smersovs og opbagte sovse til middagsmaden.
- Steg og bag med planteolier eller bledt plantefedt i stedet for smer eller margarine.
- Velg magert kod og kedpaleg, max 10 g fedt/100g
- Sker det synlige fedt pa kedet vaek — fx fedtkanten pd koteletten.
- Smid stegefedtet ud.
- Undgé chips, friturestegte pommes frites, kebekager og andre fedevarer behandlet med eller

indeholdende herdet fedt (transfedtsyrer)

Naglehullet

Noglehullet er fedevareministeriets officielle ern@ringsmarke, som gor det nemmere for
forbrugeren at vaelge sunde fodevarer. Med sunde fodevarer menes der varer, som folger de 10
kostrad, og som er rige pd fibre, men lave pa fedt, sukker og salt. Neglehullet er desuden et godt
paedagogisk vaerktej. Limfjordsskolens elever bliver af det peedagogiske personale radet til at ga
efter varer med neglehulsmerket, nar de handler ind for gruppen eller til dem selv, da de ved at ga
efter madvarer med neglehullet, bedre kan skelne mellem sunde og usunde alternativer inden for en

reekke madvarer som bred, maelkeprodukter og ked.

Fuldkornslogoet

De officielle anbefalinger for danskernes indtag af fuldkorn er mindst 75 gram om dagen.
Eksempler pa madvarer med fuldkorn er rugbred, havregryn, knakbred, fuldkornspasta,
fuldkornsflakes, brune ris osv. For at opna den anbefalede daglige mangde er det nok at spise 2

skiver rugbred og 1 portion havregryn. Bred, som indeholder et kostfiberindhold pd minimum 8g.
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kostfibre/100 g, og kan kaldes for groft brad. Fuldkorn er med til at forebygge diverse sygdomme
som kraeft, hjertekarsygdomme og diabetes. Desuden maetter fuldkorn mere, og det vil derfor
bevirke, at man spiser mindre. Spiser man det hele korn, fir man desuden en masse ekstra vitaminer
og mineraler med. Fuldkornslogoet er garantien for, at den givne vare lever op til anbefalingerne for

fuldkorn®. Endelig er fuldkornslogoet et godt pedagogisk varktej.

Maltiderne

Morgenmad

Morgenmaden prioriteres hejt pd limfjordsskolen. Det er vigtigt, at eleverne fir en god start pa dagen,
s de er bedst muligt rustet til dagens udfordringer.

Morgenmaden indtages i grupperne. Her serveres fuldkornsprodukter som havregryn, cornflakes,
mysli og rugfras med malk eller surmelksprodukt. I kekkenet hentes der i weekenderne grove
rundstykker, der ogsa kan vaelges med pédleg, marmelade med eller uden sukker eller mager ost.

Af drikkevarer serveres vand eller mini/skummetmalk.

P4 Limfjordsskolen serveres der ikke morgenmadsprodukter, som har et sukkerindhold pa over 10 g.
/100 g. i overensstemmelse med anbefalingerne’.

Dette kan dog accepteres, hvis det hogje sukkerindhold kommer som folge af et hejt indhold af terret

frugt, som sammen med frugtsukker bidrager til en masse fibre samt vitaminer og mineraler typisk 1

form af mysli (dog ikke den honningristede slags).

Frokostmaltidet

Frokosten pd Limfjordsskolen er ment som dagens sterste maltid, og det er derfor ogsd det primere
varme méiltid. Maden laves i skolens storkekken og keres af en elev ud til gruppen, hvor alle sidder
med og spiser.

Frokosten laves efter sundhedsstyrelsens principper om magert kad og malkeprodukter, godt med
gronsager og fuldkornsprodukter. Der forekommer ogsa vegetariske dage, og der er mindst en

ugentlig dag med fisk.

& www.fuldkorn.dk
" Fodevarestyrelsen
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Frokosten skal vaere sund, mattende, smage godt og ruste eleven til de aktiviteter, dagen métte byde
pa.

I kekkenet pd Limfjordsskolen bestraber vi os pa, at maden har en hej kvalitet, bade nar det kommer
til rdvarer, smag og nzringsindhold. Arstidens rivarer prioriteres, og ekologi forekommer i s& hgj
grad, det er gkonomisk muligt. I 2019 opndede vi Det Okologiske Spisemaerke i Bronze fra

fodevarestyrelsen fordi 30-60% af kekkenets indkeb af fode -og drikkevarer er ekologiske.

Smag:

For at opnd den optimale mathedsfornemmelse skal maéltidet sammensattes siledes, at alle
grundsmage er reprasenterede:

Salt: bacon, oliven, soja, feta

Surt: citron, eddike, balsamico, surmalksprodukter

Sedt: honning, terret frugt, frisk frugt, beer

Bittert: kaffe, the, merk chokolade, grapefrugt, salat, hvidleg, kal, log, sennep, krydderier og
krydderurter

Umami: Bouillon, parmesanost, tomater (friske og terrede), ked, kedprodukter, fisk, skaldyr, svampe.

Serger man for at alle disse smage er reprasenteret, opniar man mathed pa smag til fordel for meethed
pa volumen af maltidet.
Kokkenholdet finder det vigtigt at servere en varieret kost, hvilket bdde kommer til udtryk i ugens

sammens&tning, smag og ogsa 1 valget af rdvarer samt i1 de forskellige retters oprindelse.

Aftensmad

Aftensmaden laves ude 1 grupperne. Da frokosten har veret varm, serveres her fortrinsvist kold mad,
som rugbrad med diverse fiskepalaeg og andet magert palaeeg. Er der en rest tilbage fra frokosten,
varmes denne og tilbydes ogsa.

Aftensmaden tilberedes ligesom frokosten efter sundhedsstyrelsens anbefalinger og de officielle

kostrad.

Mellemmaltider

Mellemmaltider skal sikre, at eleverne far tilfort energi stabilt igennem hele dagen. Dette er vigtigt
for at holde et stabilt blodsukker, sd eleven ikke bliver tret, utilpas, uoplagt eller irritabel.

Eftermiddagsmaéltidet passer med den tid, eleverne fér fri fra skole, og der tilstraebes derfor at servere
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et feelles mellemmaltid 1 gruppen, sddan at gruppen sammen sidder og spiser, og samtidig fir en
hyggelig afslutning pa skoledagen. Dog er det op til de unge selv, om de vil sidde sammen i gruppen
og spise. Dette vurderes ud fra et paedagogisk synspunkt, da skoledagen er meget struktureret, og de

unge ogsa kan have behov for at bruge lidt tid for sig selv.

Ture ud af huset

Ved ture ud af huset bestrabes der pa at skolens kostpolitik efter de officielle kostrad stadig bliver
overholdt. Dette betyder at eleverne praesenteres for madpakker indeholdende groft bred og magert
palaeg samt frugt og grent. Madpakken kan bestilles 1 storkekkenet eller man kan selv indkebe til

smor-selv og medbringe det pd turen.

Botraning

En gang ugentligt har eleverne pa Limfjordsskolen botrening, hvilket omfatter rengering af eget
varelse og indkeb af personlige artikler. Denne dag gér eleverne i byen og keber ind for egne penge
og keber saledes ogsa ’godter” efter eget valg. Eleverne pa Limfjordsskolen har retmaessigt lov til
at bruge egne midler, som de lyster. Personalet pad Limfjordsskolen kan séledes kun vejlede i
indkebene péd bedst mulige méde f.eks. med neglehulsmarket, men eleven ma altsd selv bestemme,

om han/hun vil folge vejledningen.

Weekender

I de weekender eleverne er pa Limfjordsskolen, vil der vaere en stor del af medbestemmelse 1
forhold til den kost, der serveres. Her er det personalets opgave at guide eleverne sadan, at det
bliver et sundt og mattende maltid. Elever opfordres til selv at deltage i tilberedningen af méltidet,

for pd den méde at fa storre ejerskab til den gode og sunde kost.

Sarlige begivenheder

Vi pa Limfjordsskolen er klar over, at den hygge, som finder sted omkring maden og maéltidet, er
vigtig for vores elever. Kager og sede sager kan sagtens indga i en sund hverdag, hvis omfanget vel
at merke er begraenset. Fodselsdage, foreldre arrangementer og lignende gar under kategorien
serlige lejligheder. Det tilstrebes dog at veelge det bedste alternativ i form af lettere udgaver af

kager osv.
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De fysiske rammer omkring maltidet

Pé Limfjordsskolen gves der under maltiderne god pli og bordskik. Alle skal kunne vere med, og der
opfordres til en rolig og hyggelig stemning omkring bordet. De elever, som har behov for hjelp til
spisningen, far den af det padagogiske personale, hvad enten det er verbal eller fysisk hjalp, der er

brug for.

Fastfood og forarbejdede fademidler

Fastfood og forarbejdede fedemidler eller halvfabrikata indeholder typisk meget mattet fedt samt
en stor maengde sukker og salt. Dertil kommer de tilsatte farvestoffer og konserveringsmidler som
muligger, at produktet ser appetitligt ud samt kan holde sig i en lang periode. Fastfood og
forarbejdede fodevarer er typisk fattige pa vitaminer og mineraler, og de tilsatte farvestoffer og
konserveringsmidler kan 1 verste fald forrsage allergi hos forbrugeren. Nye studier har desuden
vist, at bern kan udvikle hyperaktivitet, koncentrationsbesvar, neldefeber, hofeber og diarre, nar de
indtager visse farvestoffer og konserveringsmidler. Tilsetningsstofferne, som indgik i
undersogelserne, er E102, E104, E110, E122, E124 og E129 (de sakaldte azo-farvestoffer), som

typisk findes i slik, samt konserveringsmidlet Natriumbenzoat / Atamon (E211)

P4 Limfjordsskolen prioriterer vi den hjemmelavede mad og begraenser brugen af fastfood og
halvfabrikata. Der kan for den enkelte elev vaere en padagogisk verdi i at ga pa restaurant eller selv
at lave en ret, hvilket bliver muligt, hvis omfanget af ingredienser er begranset. I disse tilfelde
vagtes den pedagogiske praksis hgjere end kvaliteten af det givne produkt. Dog begranses besog

hos McDonald og andre fastfoodrestauranter til et minimum.

Madspild

P4 Limfjordsskolen ensker vi at begraense omfanget af madspild mest muligt. Dette gores ved, at
mad, som er lavet til frokost genbruges og varmes til aftensmad efter fodevarestyrelsens
retningslinjer om nedkel og genopvarmning samt, at grupperne kun satter begranset mangde

paleg pd bordet ved méltidet. Dette gores ogsa af hensyn til egenkontrollen.

Egenkontrol

Limfjordsskolen er underlagt af lov at opretholde en god kekkenhygiejne, nar der laves mad til

eleverne og personalet. Dette gaelder bade i storkekkenet og 1 gruppernes kekken. Hver gruppe
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styrer selv deres egenkontrol, som skal sikre at der er rent i kekkenet samt at fedevarerne bliver

behandlet korrekt.

Neuro og kost
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