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Hvorfor?

Hvordan?

Hvad nu?

 Stine Vuholm
 1. oktober 2024
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Hvor meget har du fået 
den sidste uge?



Du er ikke den eneste

 Vi er verdensmestre i slikindkøb

 Børn spiser ca. 4 gange mere 
end anbefalet
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Partnerskabe
r

…jeg spiser ikke ligeså 
meget som andre jeg 

kender.



Vores kommunikative ønske

 En simpel huskeregel

 Universelle mål gældende for alle 
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Fra E% til KJ til portioner
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5 E%



Hvorfor nu håndfulde?

• Råderummet øges gradvist med alder og er større for mænd end kvinder. 

• Slik og snacks tages ofte med hånden.

• Et mål som man altid har lige ”ved hånden”

• En simpel huskeregel kræver simple mål.
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Hvor store håndfulde?
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Hvor store håndfulde?
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• Det er let-fyldte håndfulde

• For børn er det børnenes egen hånd

• Det er et vejledende og 
gennemsnitligt mål



Hvad 
tæller 
med?
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Højst 1 ud af de 5 om ugen



Læs mere i faktaarket…
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Kan hentes her på siden: https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-
mad/de-officielle-kostraad/kostraad-til-dig/om-de-officielle-kostraad/spis-mindre-af-
det-soede-salte-og-fede   



Kampagnen juni 2024
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Tilgang i Sød Balance

Fokus på søde vaner i børnefamilier 
med børn i 0.-3. klasse

En bred indsats med fokus på vaner og kultur

• Sundhedsplejen og tandplejen

• Indblik i hvor mange snacks og søde sager børn 
spiser og drikker (Sød-måler)

• Hjælp og inspiration til familierne

• Aktiviteter i kommunerne der hvor børn færdes,    
fx i skole og SFO

Snacks og søde 
sager er ikke 

forbudte

Det er et fælles 
ansvar

Små skridt er 
fremskridt

Gode rammer og 
klare roller er 

vigtige

Et samarbejde mellem 
Fødevarestyrelsen, 

DTU Fødevareinstituttet 
Og 10 projektkommuner. 

Projektperiode 2023-2027. 
Støttet af Nordea-fonden.
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Find materialer…

Kan hentes her på siden: 
https://foedevarestyrelsen.dk/kost-og-foedevarer/alt-om-
mad/soed-balance/kommuner/soed-balance-materialer



Hvorfor?
• Indtaget er ca. 4 gange mere end anbefalet
• En simpel huskeregel kræver simple mål

Hvordan? 
• Prøv med højst 5 håndfulde om ugen
• Men heraf kun 1 sød drik
• Og husk på hvor meget som tæller med

Hvad nu?
• Læs mere i faktaarket
• Find materialer fra SØD balance
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Spørgsmål?


