10 kostrad

1. Spis varieret.
Det fgrste og det vigtigste rad.

2. Spis grgnlandske fgdevarer; ofte fisk og fiskepalaeg.
Falg drets gang og skift mellem hav og landdyr.

Brug landets baer og grgntsager.

Benyt ogsa fiskepdlaeg til frokost.

3. Spis frugt og grgntsager hver dag.

Ta’ et stykke frugt eller grgnt med pé arbejde eller i skole
Ger det til en regel altid at f& grgntsager til den varme mad.
Frugt og grgnt fra frost er lige s3 godt som det friske.

4, Spis groft brgd og gryn hver dag, ofte kartofler, ris eller pasta.

Rugbrgd meetter bedre end hvidt brgd som f.eks. franskbrgd. Groft knaekbrad er ogsé
godt.

Skift i mellem ris, pasta og kartofler til de varme mailtider.

5. Spis fedt med omtanke.

Spar pé fedtet:

Skrab fedtstof pa brgdet

Vaelg meelk og ost samt kagd og pdlaeg med lavt fedtindhold.
Brug plantemargarine eller planteolie i madlavningen.

6. Spis mindre sukker, slik, chips og kager.

Drik kaffe og the uden eller med mindre sukker.

Frugt og brgd meetter bedre end slik, chips og kager.
Spis kun slik og chips 1 dag om ugen.

7. Drik vand - drik mindre saft og sodavand.
Nyd det friske kolde vand fra elven eller hanen.
Saft- og sodavand indeholder meget sukker og anbefales kun til szerlige lejligheder.

8. Spis ofte, men ikke meget.

Spis 3 hovedmaltider om dagen.

Morgenmad er den bedste start pd dagen.

Spis ogsd sma maltider i lgbet af dagen, et stykke frugt eller grgnt, knaekbrad eller
tarfisk.

9. Veer i bevaegelse mindst en time om dagen.
Bevaegelse kan vaere at gd/cykle til og fra arbejde, gé pd jagt, gere rent, dyrke sport,
spille bold og meget andet.

10. Taenk over, hvad du spiser.

Dine madvaner starter ved indkgbene. Kgb sundt ind.
Lav mad sammen med dine bgrn.

Ggr aftensmaden til familiens samlingspunkt.

Kan vi trygt spise vorestraditionelle mad?
Det meste af det.

ki

En diskussion om forurening af den grgnlandske mad.

Viden er ngdvendig i valg af sund mad !
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En diskussion om forurening af den grgnlandske mad
Viden er nedvendig i valg af sund mad.

MADEN I DAG

Den grenlandske kost er i dag en blanding af den traditionelle
mad og importerede madvarer, og sddan har det veeret for de
seneste generationer.

I de senere ar har der veeret gget fokus pa problemer med
maden.

I forbindelse med de importerede fadevarer herer vi om
kogalskab, salmonella, gammelt kad, for meget sukker og
underleodige fastfood produkter.

| forbindelse med vores egen traditionelle mad hgirem miljggifte,
botulisme og trikiner.

SUND MAD

Sund mad er mad, der giver tilstreekkeligt med energi,
neeringsstoffer, vitaminer og mineraler.

Meaengden af mad skal sta i forhold til vores arbejde og
bevaegelse.

Vores traditionelle mad er proteinrig, sukkerfattig og
indeholder vigtige vitaminer og mineraler.

De 10 kostrad forteeller om sund mad i forhold til de kostvaner,
som er mest almindelige i Gronland i dag.

FORURENING OG GR@ZNLANDSK MAD

Greonlandsk mad indeholder mange vaerdifulde neeringsstoffer.
Men den indeholder ogsa nogle forureningsstoffer, som kan
pavirke sundhedstilstanden.

I speekket fra havpattedyr - seeler og hvaler - i sefugle og
specielt i isbjernens fedt findes der nogle vanskeligt
nedbrydelige organiske klorforbindelser. Disse klorforbindelser
kaldes med en feelles betegnelse “POPer”.

I indmad og ked fra havpattedyr findes tungmetaller som
kvikselv, cadmium og bly.

Fugle skudt med blyhagl har bly i kedet.

Forureningsstofferne kommer fra hele verden og transporteres
gennem havet og luften til Arktis, hvor de ophobes i dyrelivet i
havet. Der sker en opkoncentrering af forureningsstofferne op
gennem fogdekeeden, nar sma dyr spises af storre dyr, der igen
spises af endnu sterre dyr.

Mennesket er sidste led i fedekaeden, da vi spiser de store dyr
fra havet samt isbjern. P4 den made far vi forureningsstofferne
ind i vores krop.

Det har vist sig, at grenleendere har hejt indhold af disse
forureningsstoffer i kroppen. Det skyldes ikke, at gronlandske
fodevarer er mere forurenede end fadevarer i andre lande, men
at grenleendere spiser mere ked og indmad fra havpattedyr,
isbjern og sefugle, end man ger i andre lande.

Der er til dato ikke pavist sygdomstilstande, som skyldes disse
forureningsstoffer, men man har i undersogelser kunnet vise
pavirkning pa menneskers som skyldes forureningsstoffer. Det
er vigtigt at overvage og undersege, hvilken betydning
forureningsstofferne har for mennesker og dyr. Dertil er der
nedsat en gruppe med navnet AMAP (Arctic Monitoring and
Assessment Program) med deltagere fra alle de arktiske lande
inklusive Gronland. AMAP fglger hele tiden forurenings-
udviklingen og laver nye underseogelser af de opstaede
problemer.

HVAD KAN VI GORE?

De fleste forureningsstoffer spredes hertil med luft og
havstremme.

Vi ma deltage i kampen for at stoppe denne forurening.

Vi ma ogsa sikre os viden, sa vi kan traeffe nogle fornuftige valg
med hensyn til madvarer. Sa kan vi bibeholde gleeden ved
vores traditionelle mad.

Gronlands Ernaeringsrad anbefaler:

. Spis fortsat grenlandsk mad

. Spis ofte fisk

. Udnyt beer og grentsager

. Spis varieret, skift mellem kod fra forskellige dyr, specielt
landpattedyr

. Bliv ved med at amme spaedbern i mindst 6 maneder.

. Gravide og ammende kan fortsat spise varieret gronlandsk
mad, men skal vaere tilbageholdende med specielt isbjern,
tandhvaler, sgfugle og seldre seeler, disse feadeemner kan for
eksempel erstattes med fisk og landpattedyr.

. Bern og unge anbefales at folge de samme rad som til
gravide.

. Folg de 10 kostrad.

Grenlands Erneeringsrad felger udviklingen omkring
forureningsstofferne og vil lebende radgive omkring problemet.



