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Stafet for Livet-frivillige gav i en sporgeskemaundersogelse udtryk for, at
det er vigtigt, at udbuddet af mad og drikke pa stafetterne afspejler Kraf-
tens Bekampelses forebyggelsesbudskaber. Derfor har vi lavet denne

folder med tips til, hvordan det kan gores i praksis.

Tilbuddet af mad og drikke er med til at satte rammen om en god Stafet
for Livet i de 24 timer, arrangementet varer. Og Stafet for Livet er en
god lejlighed til at bruge den viden, vi har om sammenhangen mellem

kost og kreeft.

W

KOST, OVERVAGT OG KRAFT
Hvert ar far 35.000 danskere kreeft. Heraf kan 3.100 kreefttilfaelde rela-

teres til kosten og 1.900 til overvegt. Desuden lever 267.000 med en
kraeftdiagnose. Vores mad har betydning for risikoen for at udvikle
kreft. Det gelder bade, hvad vi spiser, den made maden tilberedes pa,

og hvor meget vi spiser.

I Danmark lever 51% med overveagt, heraf 17% med sveert overvaegt.
Mennesker med overvagt har en oget risiko for en rakke kraftformer,
blandt andet brystkraft og tarmkraft. Jo mere man vejer, jo hojere er
risikoen. Overvagt kan pavirke sygdomsforlebet negativt og give ringere

overlevelse efter en kraeftdiagnose.

DRIKKEVARER

Vand er en god made at fa tilstrakkeligt
med vaske pa. Vand slukker torsten effek-

Vand slukker
tivt og indeholder ikke sukker, alkohol eller

torsten bedst fedt. Selg derfor vand pa flaske, og lad det

fylde meget der, hvor I selger drikkevarer.

Salg sodavand og juice i mindre enheder, fx dase-
sodavand pa 330 ml i stedet for halv liters flasker.
En halv liter sodavand indeholder 25 sukkerknal-

der, mens en dasesodavand inde-

holder16 sukkerknalder = bespa- ’
relse pa 9 sukkerknalder. Det tel- L
ler ogsa med. 2

|

Sukkerindholdet i juice er det
samme som i sodavand, men
juice indeholder ogsa vitami-
ner og mineraler og er derfor
at foretreekke frem for soda-

vand.
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SUNDE SNACKS OG MELLEMMALTIDER
Mellemmaltiderne er vigtige, fordi de giver den ekstra energi, som krop-

pen skal bruge for at holde sig frisk mellem hovedmaltiderne.

Lav sunde snacks. Skeer ned pa

kageudvalget og saelg mindre stykker.

Lysten til at kebe og spise frugt og gront bliver storre, hvis I anretter det
pa en indbydende made, fx er sma poser eller beegre med forskelligt ud-

skaret frugt og gront et godt alternativ til kage og andre sode sager.

En pose
med en
hindfuld
blandede
nodder

En pose
med frisk
blandet
frugt

Frugt og
gront spyd

Gnavegodt kan vare en lille pose med gulerodder, sukkerarter eller
cherrytomater. Det giver masser af sunde fibre.

Frisk skaret blandet frugt
kan veere en pose med vindruer,
udskaret able og paere til at set-
te gang i blodsukkeret. Det kan
ogsa serveres i mundrette

stykker pa spyd.

Blandede noedder kan vere
en pose med ca. en handfuld
usaltede mandler, valnedder, pekannedder og jordnedder. De indehol-
der bade sunde fedtstoffer og proteiner, der giver hjernen ny energi.

SUND MAD - FLERE FODSELSDAGE

FOREBYGGELSESBUDSKABER

En kost med meget frugt, gront og fuldkornsprodukter gor det nem-
mere at undga overvegt og har dermed betydning for at forebygge
kraeft. De generelle kostanbefalinger lyder:

Spis varieret, ikke for meget og veer fysisk aktiv

Vzlg fuldkorn
75 gram om dagen

Spis frugt Begrns og
Os mnge °
grﬂntsager kodpalag

600 gram om d Max 500 gram

Fuldkorn forebygger kraeft
Frugt og gront forebygger kraft
Kodpileg og ked oger risikoen for kraeft

Kreftpatienter bor folge de generelle kostanbefalinger, med mindre

andre forhold gor sig gaeldende, fx synkebesver eller uonsket vagttab.
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MAD OG DRIKKE PA STAFETTERNE

HVERT SKRIDT TALLER
- OGSA NAR DET GALDER MADEN

Stafetterne befinder sig i et dilemma mellem at
samle penge ind til kreftsagen og ensket om at
servere sund mad. Grillpolser salger nu engang
bedre end en pastasalat, men hvert eneste skridt tcel-

ler, ogsd ndr det geelder maden. Det er muligt at gore

maden sundere, uden at det behover ga ud over

indtjeningen, smagen og hyggen.

5 GODE RAD

Stafetterne har meget forskellige muligheder i planlaegningen af mad og
drikke. Uanset om I laver maden selv eller far den sponsoreret, kan I bru-
ge disse fem gode rad. Maske salger I allerede sund mad pa jeres stafet —

sa fortsaet endelig med det og del jeres gode erfaringer med andre stafet-

ter.
Server masser af frugt
og gront.
; Spar pa sukker og Server masser af (.
fedt i maden. Ga efter fuldkornsprodukter. Ga ‘ l
ngglehulsmaerket. efter fuldkornsmaerket. R
5 gode rad til

mad og drikke pa stafetterne

Spar pa kedpalaeg Spar pa
og rgdt ked sukkerholdige drikke,
fx sodavand og juice.

MORGEN-, FROKOST, AFTEN- OG NATMAD

F&, men lekre tilbud til
morgen-, frokost, aften- og natmad

. Vaelg nﬂglehulsmaerket o

Det gronne noglehulsmarke gor det nemmere at vaelge de sunde pro-
dukter. Fodevarer, madretter og opskrifter med Noglehullet lever op til

sunde kriterier for fedt, sukker, salt eller kostfibre.

. Vealg fuldkornsmaerket

Fuldkornslogoet sikrer jer produkter med masser af fuldkorn og stiller krav
til indholdet af fedt, sukker, salt og kostfibre i varen. Fuldkornslogoet fin-

des for brod, pasta, ris, morgenmadsprodukter m.m.
o Husk vegetarretter

Flere bliver vegetarer eller er flexitarer (vegetarer pa deltid) og kedlose

dage er blevet populere. Denne tendens kan I folge, ved ogsa at have

Vegetarretter.
Madforslag
Morgen Frokost og aften Nat
Frisk frugt Kornsalater Grontsagssuppe
Havregryn Salat/rakost Rugbredsmadder
Skyr/yoghurt m. miisli Fuldkornsbrod
Skummet- og minimeelk Kylling/ kalkun
Ruger)d/ fuldkornsbred Fuldkornslasagnc
Mager ost (maks. 17 % fedt) Fuldkornssandwich
Fuldkornspastaretter




