INFORMATIONSARK UGE 4: DRIK VAND

Kroppen har brug for vand for at fungere optimalt, og vand er godt, da det slukker tgrsten
og daekker vaeskebehovet. Drik vand i stedet for saft og sodavand. Flere studier viser, at der
sker et fald i bgrns kognitive og motoriske evner, hvis de har vaeskemangel. Det er derfor
vigtigt at drikke vand, da veeskemangel ogsd kan medfgre treethed og uoplagthed.

Vand indeholder mineraler som calcium, jod og magnesium. Calcium er isaer vigtigt for at fa
staerkere 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-og
nervesystem, mens jod er vigtig for vores hormonsystem, bl.a. omdannelsen af mad til
energi.

Skolebgrn har som hovedregel brug for 1-1%2 liter vaeske dagligt, men det varierer dog
meget ud fra veegt, svedproduktion, aktivitetsniveau mv. Det anbefales, at bgrn over et ar far
Yu-Y2 liter skummetmeaelk 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 maelk
en god kilde til calcium. Det anbefales, at drikke fedtfattige maelkeprodukter som kaerne-,
skummet- og minimaelk. ¥%-¥%2 liter er optimalt i forhold til at forebygge sygdomme.

Undga for meget sukker bl.a. gennem sodavand, saftevand og juice

Seks ud af ti bgrn og fire ud af ti voksne spiser for meget sukker. Over 80 % af sukkeret far vi
fra slik, sodavand, is og kager. Cirka 10 % far vi fra sgde morgenmadsprodukter og syrnede
maelkeprodukter med tilsat sukker, fx frugtyoghurt. For meget sukker tager plad- sen fra
den sunde mad og kan fgre til overveegt. Spar pa sukkeret ved ikke at drikke/spise spde
sager hver dag og husk at slukke tgrsten i vand.

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. ¥ liter sodavand svarer
til 25 sukkerknalder. Danske skolebgrn drikker 40% mere sodavand end for bare fem ar
siden. Sukkerholdige drikkevarer er tomme kalorier med ingen eller meget f§ 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 medfgrer
stgrre risiko for at fa huller i teenderne. Cirka hver sjette teenager har problemer med
syreskader. Hvis et barn pa 12 ar, der vejer 40 kg, drikker ¥z liter sodavand eller saft, kan
han/hun veelge at lave en af folgende aktiviteter for at forbraende det igen:

e G3aenturmed hundenitotimer
e Cyklei 45 minutter



e Lgbe og legeifrikvartererne i 75 minutter.

e Spille fodbold i 30 minutter.

e Dansei 45 minutter.

e Gaopog ned aftrapper, tre etager 22 gange —i alt 66 etager.
e Sidde ogsms’eil3timer.

Nggleord
Drik minimum 1-1%4 liter vaeske om dagen. Sgrg for at begraense sukkerindholdet.

Fakta

e 14 |iter sodavand indeholder 25 sukkerknalder.

e Som tommelfingeregel behgver skolebgrn 1-1,5 liter vaeske dagligt. Det afhaenger
dog af deres vaegt, og hvor meget de sveder.



