Sukkerpolitik i Ellesletten

Mindre sukker i hverdagen

| Ellesletten bestraeber vi os pa at minimere sukker i hverdagen. Vi gnsker at inspirere bgrnene til
sunde kostvaner og sikre at indtaget af sukker i Ellesletten holdes pa et niveau, der i stgrst muligt
omfang lever op til fadevarestyrelsens anbefalinger.

Fadevarestyrelsen anbefaler ingen sa@de sager til bgrn under 2 ar og fra 2 ar og opefter bar
meengden af sgde sager begreenses mest muligt. Eventuelle lightprodukter indeholdende
spdestoffer sidestilles med sukker.

Hvorfor begraense sukker?

Undersggelser viser at langt de fleste bgrn i Danmark far for meget sukker. Sukker bidrager
udelukkende med kalorier og indeholder ingen gode naeringsstoffer. Hvis bgrn spiser for meget
sukker kan det tage appetitten fra den sunde mad og det kan derved blive vanskeligt at sikre
barnets fulde deekning af vitaminer, mineraler og andre vigtige naeringsstoffer.

| Ellesletten gnsker vi at vaere med til at skabe gode kostvaner for bagrnene og vi tager derfor
ansvar omkring bgrnenes sukkerindtag i deres tid i Ellesletten.

Sukker findes i mange fgdevarer, ofte skjult, og det er naesten umuligt helt at undga. Der findes
f.eks sukker i frugt, rosiner og andet tarret frugt, men disse fgdevarer indeholder samtidig en
masse gode neeringsstoffer som barnene har godt af og sukkeret optages langsommere i kroppen
end rent hvidt sukker, da frugten samtidigt indeholder kostfibre som er med til at bremse en kraftig
stigning af blodsukkeret.

Tarret frugt i begraensede maengder er derfor stadig et bedre alternativ end f.eks. slik.

Sukkerbegransning til hverdag og fest

Vi gnsker at begraense bgrnenes indtag af sukker i det daglige. Det betyder at der i Ellesletten ikke
vil blive serveret sukkerholdige mad- og drikkevarer i det daglige. Vi har her specielt fokus pa det
tilsatte forarbejdede sukker.



Der er fa gange i Igbet af aret, hvor det undtagelsesvis giver mening at bruge sukker i
madlavningen f.eks. i forbindelse med traditioner sdsom kanelsukker pa risengred, men det sker
stadig med omtanke og begraensning.

| forbindelse med fester i Ellesletten, hvor foraeldre ogsa deltager, ma der fortsat gerne serveres
kage eller saftevand, da foreeldrene her er tilstede og i stort omfang selv kan veelge til eller fra.

Fodselsdage

Fodselsdage er noget vi alle glaeder os til i Ellesletten. Det er en szerlig dag, som bliver fejret og
hvor vi hygger os med lys og fgdselsdagssang.

Vi opfordrer foreeldre til at vaere opmaerksomme pa at barnene har mange fadselsdage i labet af
aret og at sukkerniveauet hurtigt kan lgbe op. Dette geelder bade nar der holdes fadselsdag i
Ellesletten og i barnets eget hjem.

Det er Elleslettens anbefaling at man forsgger at begraense de sukkerholdige mad- og drikkevarer i
forbindelse med fgdselsdage.

Holdes fadselsdagen hjemme kan man begreense sukkeret ved f.eks. kun at servere ét mindre
stykke kage og holde igen med sukkerholdigt pynt. Slik og sodavand bgr ogsa udelades.

Ved fgdselsdagsrundkreds i Ellesletten anbefales det at tage boller med smar, frugt eller lign. med
til at dele ud. Vi gnsker ikke at f.eks. kage, boller med glasur eller anden sukkerpynt samt
sukkerholdige drikkevarer herunder saft og juice bliver delt ud i fadselsdagsrundkredsen.

Fadselsdage er festlige dage og sunde alternativer kan ogsa veere bade festlige og smage godt.
Eksempler pa sunde alternativer til de sukkerholdige madvarer kunne veere:

Frisk frugt som kan vaere anrettet pa en festlig made evt. som frugtspyd eller frugtsalat
Smoothie

Tarret frugt

Pandekager eller vafler

Grgntsagssteenger

Popcorn

Grovboller

Grove pglsehorn eller pizzasnegle

Andet bagveerk m.m.

Det er altid muligt at sp@rge medarbejderne i Ellesletten, hvis du har brug for gode rad eller
inspiration i forbindelse med fgdselsdage. Du kan ogsa finde mere information her.



http://www.altomkost.dk/
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