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Ministeriet for Fedevarer, Landbrug og Fiskeri

De fgrste kostrad

Lavet af Statens
Husholdningsrad i 1970’erne
Spis magert

Spar pa sukkeret

Spis groft

Spis varieret

Spis ikke for meget




oo

Ministeriet for Fedevarer, Landbrug og Fiskeri —

De 7 kostrad

» Revideret af States Husholdningsrad i 1994
— Spis meget brad og gryn
— Spis frugt og mange grensager hver dag
— Spis kartofler, ris eller pasta hver dag
— Spise ofte fisk og fiskepalaeg - veelg forskellige slags
— Veelg maelkeprodukter og ost med lavt fedtindhold
— Veelg kad og paleeg med lavt fedtindhold
— Brug kun lidt smar, margarine og olie - og spar i @vrigt pa sukker og salt

oo

Ministeriet for Fedevarer, Landbrug og Fiskeri —

De 8 kostrad

* Revideret af Ernaeringsradet og Danmarks &
Fadevareforskning i 2005 w:,b @:9 %‘
— Spis mere frugt og grent — 6 om dagen &k R =
— Spis fisk og fiskepaleeg — flere gange om ugen '-‘“‘F‘"g hJ

— Spis kartofler, ris eller pasta og groft brad — hver dag ‘5“5\#‘ ‘&A
— Spar pa sukker — iseer fra sodavand, slik og kager

— Spar pa fedtet — iszer fra mejeriprodukter og ked

— Spis varieret — og bevar normalvaegten

— Sluk tgrsten i vand

— Veer fysisk aktiv — mindst 30 minutter om dagen
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Ministeriet for Fedevarer, Landbrug og Fiskeri —

De 8 kostrad

» Revideret af Fodevarestyrelsen i 2009
— Spis mere frugt og grent — 6 om dagen
— Spis fisk og fiskepaleeg — flere gange om ugen
— Spis kartofler, ris eller pasta og fuldkornsbrad — hver dag
— Spar pa sukker — iseer fra sodavand, slik og kager 17
— Spar pa fedtet — iszer fra mejeriprodukter og ked EE%’
— Spis varieret — og bevar normalvasgten =] O S
— Sluk tarsten i vand
— Veer fysisk aktiv — mindst 30 minutter om dagen
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Ministeriet for Fedevarer, Landbrug og Fiskeri —

Konklusion

» Kostradene andre sig i takt med ny viden og
befolkningens kostvaner og uvaner. Men som vaner ikke
endres fundamentalt sa gar kostradene det heller ikke.




