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Siulequt

Saqqummiussaq kikkunnut saaffiginnippa?

Pingaarnertut ilinniartitsusunut 11 — 16 ukiulinfikgneseriami anguniarneqartut)
atuartitsisartunut, aammalu allanut inuusuttunaobgatillugu 'peqgissumik inuusaaseqarnissaan-
nik’ naleqqussisunut soqutiginnittunullu.

Siunertaq

Siunertarineqartoq tassaavoq sammisap 'peqqgissimonilsaaseqarnerup’ atuartitsinermut ilanngun-
negarnissaanut ilinniartitsisut isummersornegaaaissaammalu ilinniartitsisut sammisamut
tunngasunut tunngatillugu nalornisut inuusuttuaianna pillugu ogalogateqgalernissamut "ator-
tussaannik” tunissallugit. Tegneseriap "Rekkusgqmmangernera’-ta ogariartuutaa
nukittorsarneqas-sappat atuartut ogalogatiginigsaatiagarpoq. Tassunga ilutigitillugu aamma
"Rekkus-ip ogimangernera’-ta taamaallaat sungiffimmarneqarnissaa oqgariartuutaanullu
gisuarani iginneqaannarnissaa pinaveersaarniadggiogatigiinneq pingaartuuvoq. Inuusuttut
nammineerlutik 'peqgisumik inuusaasegarneq’ pillsgmmisagarnerminni namminneq ganoq
iliortarnerminnut gisuariaategarnissaat pinngitsegarsinnaanngilag.

PAARISA 2005
Rikke Avlund Andersen aamma Helle Molter Andersen

Atornissaanut ilitsersuut

Eqgarsaat tassaavoq ilinniartitsisut pitsaaliium&r siunnersortit sagqummiussaq isumassarsiorfit-

tut ujarlerfissatullu aammalu 'peqqgissumik inoosegarneq’ pillugu suliagarnerminni atussagaat.

Immikkoortoq 1 sagqummiussami tunuliaqutarineqgotliigit aallarniutaasumik paasissutissanik
imagarpoq, aamma sooq atuarfiup akisussaaffeqanassiarneqgarpoq ganorlu tamatuma inger-
lanneqarnissaa sagqummiunneqgarpod.

Immikkoortoq 2 fagini ataasiakkaani samminegarsasoaut siunnersuutinik piviusorpalaartunik
imagarpod.

Immikkoortog 3-mi tegneseriap "Rekkus-ip ogimangeai pillugu eggarsaatit tunuliaqutaasut

eqgartorneqarput



Immikkoortut 4 — 11 Sammisat pillugit paasissutskamaqgarpod, immikkoortorlu kingulleq
itinerusumik paasisagarumagaanni atuarnegarsinnagswnnersuutinik naggasernegarpoq, taak-
kunani ilinniartitsoq pisariaqartitsinini naapeftau itisiliisinnaavoq.

Naggataatigut (immikkoortoq 12-mi) peqgginneq pillugttartakkat aallerfigineqarsinnaasut atu-

akkallu atuarnegarsinnaasut allattorsimaffiat tagarsinnaavoq.



1. Aallaggaasiut

Tunuliaqutaa

lllua-tungaannaanut nalunaarutegartarneq gitidligga naammanngilag, tegneseriami taamaattor-
piaavog. Isumagarpugut ilinniartitsisut atuartwkornanni aammalu atuartut namminneq akunner-
minni illugiilluni attaveqaqgatigiinneq ikorfartontiaqgartoq.

llitsersuut manna misissuinerit atuagassiallu ritaaenmalu Nuummi Sisimiunilu pisiniarfinni
atuagatigiiaanilu arlalinni pulaarluni misissuingrtunngaveqarluni suliarinegarpoq. Taakku sania-
tigut Nuummi Sisimiunilu ilinniartitsunik ataatsire@ateqartogartarnikuuvog.

Tegneseriap toggaannartumik 11-niit 16-nut ukiallintoraagagartinneqarnerata Paarisamit
toggarnegarnera inuusuttut ukiuni taakkunani namegraningaasateqalertarnerannik
peqqutegarpog. Inuusuttut angojoggaaminnit akuiginégarnatik aningaasaatiminnik
agutsinissartik kissaatigi-sarpaat, taamaattummkmanneq toqqaanermik kingunerisinnaasaannik
ilisimaarinninnissaat pingaartuuvoq. Inuusuttuttakengitsumik sodavandinik, mamakujuttunik,
nerisassanik iffiorfimmeersunik imaluunniit nerisasik kissalaartunik peqginnassuseganngitsunik
pisinissartik toqqartarpaat, tassa "inersimasuunérmamminerlu toggaasinnaannaanermut
assersuutaammata. Tamanna nuannaartunartunngomigavoq, akerlianilli taqussanik nassarneq
nammineersinnaassusegannginnermut angajoqqaaguihnagarnermut assersuutaasoq.
Inuusuttut anitsiarnerminni sunik pisissallutik inanniit sunik nerissallutik toqgaasarnerat
kikkunnut maleruunnissaminnut kissaateqarnerat@geqsarpoq. Inuusuttut inuunerminni
killiffimminni, ilaatigut nalorninarsinnaasumi al@artumilu inissisimapput, taamaattumik
ataatsimooqatigiinnermik misigisagarnissartik pegartittarlugu. Inuusuttut killissanik
isumannaatsunik ujaasisarput, tamannalu ukiogatimiksaanni nassaarikkajuttarpaat.

11-niit 16-nut ukiullit inooriaasiannut ganoq ilisegarnissaq pingaartuuvoq, tassa meeraanermi
inuusuttuunermilu ileqqut tunngavilerneqartarméegqut taakku inuit ataasiakkaat inuunerisa
sinnerani pigineqartarput. Sapinngisamik siusinaanmpk inuusuttut pegginnartumik
silatusaartumillu nerisarisatigut timersornikkuilleggoqgalersikkaanni, ileqqut ataannarnissaasa

ilimanassusia annertunerussaag.

Atuartut inooriaasertik pillugu arajutsiaatsuunasaik ilisimatissallugit aammalu tamanna pillugu
ogallinnermik pilersitsinissag pingaartuuvoq, tameami agqutigalugu pitsaanngitsumik inooriaase-

galeriataarsinnaanerup kingunerisinnaasai ilisihssammatigit.



Saniatigut aamma inuusuttut namminneq ginersisimerad, tamatumalu pingaarutegarnera gitiu-
tinnegartariagarpoq. Namminneq timertik pigaatwssiumik inuusussaapput, taamaattumillu

paarisariagarpaat.

Oqariartuut
* Peqginnartunik nerisagarneq ilikkagagarsinnaanetamrtgaviuvoq pingaaruteqartoq
» llinniartitsisut 'peqgissumik inooriaaseq’ pillugiuartunik ogallisegategarnissaat
pingaartuuvoq, tassa pingaaruteqarnera paasisiiasgammassuk.
* Una atuartunut ingerlateqqiguk: "lllit ginigarivatluutsivit kingunerisinnaasaat ilinnorpiaq

tuttussaapput.”

Sagqqummiussami uani "peqgissumik inooriaasegartaxgsumalu akerlianik "peqginnanngitsumik
inooriaasegarnerup” qanoq inuusuttunut kingunegaesinera gitiutinneqarput. Piffissaq sivikitsoq
isigigaanni kukkusumik nerisagarnerup nassatarikadoarfimmi malinnaaniarnermut ajornartor-
siutegalernermik ungasinnerusorlu isigigaanni gasidgogarnermut peqgqissutsimullu kingunegar-
sinnaavoq.

Taamaattumik ilinniartitsisut "peqqgissumik inoorsagarnerup” pingaarutegartuunera paasisaria-
garpaat tamannalu inuusuttunut ingerlateqqilluguusuttut timertik ukiorpassuarni atasussaasoq
taamalu imminnut paarisariagarnertik eqqumaffigesgrpaat. Tegneseriami "Rekkus-ip ogima-
ngernera’-ni ogariaartuutigineqartaq aamma tasspdild nammineq ginerpat”, inuusuttut
ogariartuut pillugu eqgarsalersinnissaat eqganadngu ogalogatigiinnermik ikorfartorneqarnissaa
pisariagartuuvoq. Tegneseriami sukkulinnik imeraeutortarnerup killlersimaarneqarnissaa qitiu-
tinneqgarpoqg, saggummiussamili uani gitiutinnegadogertuneruvoq — tassa 'peqqgissumik
inooriaasegarneq’. Tamanna tegneseriami ogariaggtnagartog tunulequtaralugu ogallinnissamut
ilinniartitsisut "piareersarniarlugit” kissaateqgarmik tunngavegarpoq, ogaloqgatigiinnerli assigiin-

ngitsorpassuarnik sammivegarsinnaammat taama aneeunissaa ginersimavarput.

Inuusuttut allamik ginigassaqarpat?

Imaluunniit angajoqgaat misigiitsoornikkut meetarierisagarnermut peqginnassamullu kulture-
galersitsisarnerannit aallaavegarpa?

llanngullugu aamma angajoqqgaarpaalussuit meeqqansnomiginnaasarnerat nerisassanillu isu-

maginngittarnerat ajornartorsiutaavoq. Tamatumgumeranik ullup geqgasiutissaminnut pisiniu-



tissaminnik aningaasanik tuninegartarput, amerldguilu aningaasat sunut atornegarnerat anga-
joggaanit akuliuffigineqarneq ajorpog.

Atuarfiup akisusaassusermik tigusinnittariaqarreelaiusegartariagarneratalu pingaaruteqarnera
aamma atuartut malinnaaniarnermikkut ajornartoegiattut kukkusunillu nerisagarnermik kingu-
nerisaanik eqqisiviilleqgajaalersartut atuarfimporaartorsiutaasarnerannit sunnerneqarpoq .
Atuarfik inuusuttunut naapiffiuvoq pingaarutegartaumi tamaasap nalunaaquttap akunnerpassui
tassaniittarput. Taamaattumik aamma ilaatigut &tyapeqqginnerulernissap tungaanut sunneeqga-
taanissaa pisariagarpoq, tamannalu atuarfimmi aagasseqginnermi, "Atuarfitsialammi” anguni-

akkanut tulluuttuuvoq.

Inersimasorpassuit maligassiuussisussaagaluatliutiserisartakkatik eqgarsaatigineq ajorpaat,
tamannalu iluartuunngilag, meeqgammi inuusuttulkrsimasut inooriaasiat assiliniartarpaat: Iner-
simasut iliuusaat kukkusuunngillat. Ajoraluartumidamaatogartuaannanngilaq, taamaattumik

inuusuttut peqgissumik inuusaaseqarnissamut sadttagarput — Illit nammineq ginerpat.

Atuarfik ganoq ililluni maligassiuussissava?

Atuarfimmi politikkinut sunniutegarsinnaasut tamanharmik peqqgissumik inuusaaseqarnissaq
pillugu suliniutinut pegataatinnegarnissaat pinggagarluinnarpoq. llinniartitsisut maleruagassanik
atortuutitsisussaammata ilinniartitsisut skolebed$yllu akornanni isumagatigiinnissaq pingaartuu-

vo(, tassa ilinniartitsisunit tapersiinertaganngits maleruagassat aalajangerneqgassanngillat.

* llinniartitsisunut

llinniartitsisup imminut aperinissaa pisariaqarpAtpartunik kajumissuseganngitsunik eqqissi-
viitsunillu ajornartorsiutinik misigisagarnikuuvua@ Atuartut ullup naalernerani eqqissillutik
issiatinniarnerat unamminartuua? Atuartitsinerulaaia atuartunik nipiliortunik eqqissiviil-
liortitsisunillu akuttunngitsumik ajornartorsiutetgpunga? Imaluunniit atuartunik ilamik pin-
nguarnerannik sammisaqgarnerannillu akornusers®u@ulaani taanegartut tamaasa aap-imik

akisinnaagaanni peqgissumik inooriaaseqarnissagiliigu eqgartornissaa naleqquttuuvoq.

Peqgissumik inooriaaseqarnissamut tunngatilluguserisanut pimoorussineq pisariagartuu-
voq! llinniartitsisut iliuusisssanut ataatsimoolnsgippata atuartut maleruagassanut nutaanut

atagginninnikkunnaassapput, namminnerlu piumaskigikt malilissallugu.



» Skolebestyrelsinut

Bestyrelsip imminut aperinissaa pisariagarpoq: @ahibuta inuusuttut atuarfimmi imeruer-
saatinut nerisassanullu peqginnanngitsunut taantzesunik atuarfimmi tunissavagut?

Qanoq ililluta inuusuttut peqqgissumik inuusaasegai@iarlugit sunniuteqarfigisinaavagut?
Apeqqutit bestyrelsimi ogallisiginegarneranni peggimik inooriaaseqalernissamut suliniutissa-

tut isummat takkussulersinnaapput.

*  Kommuninut

Kommuni aamma atuartut inuulluartuunissaannut asigasooqataavoq, taamaattumik kommu-
nip peqqgissumik inooriaaseqarnissap gitiutinneqamesuleqataanissaa nalegquttuuvog.
Kommunimi peqgissutsip ganog ittuunissaata aalajgmgqgarnissaa pisariagarpoq, soorlu
meeqganut inuusuttunullu politikimi nerisarisanitguneqarnerisigut.

Tamatuma saniatigut kommuni peqginnissamik sivaesaai aaqqgissukkanut sammisanullu

assigiinngitsunut aningaasaleeqataanermigut pesjateeayvoq.

Atuarfimmi suliniutigineqarsinnaasunut siunnersuutit

Inuusuttut allanik periarfissagarsinnaaniassamiueti@miaavimmik/kantiinamik akikitsunik tu-
niniagalimmik pilersitsigitsi. Atuartut allanik pganartunik atuarfimmi pisisinnaagunik pisini-
arfiliaratik amerlasuut tassani pisiniassapput.aifitnmi tuniniaavimmut atatillugu ilaatigut na-
jugarisami pisiniarfiit ilaat tuniniagassanik alteusunik peqqginnartunik aggiussisarnissaannik
isumagatigiissuteqartogarsinnaavoq.. Tamatumafatuar tuniniaaviliornissaq piuminarneru-
lersissavaa.

Aamma imermik pisisogarsinnaassaag.

Atuarfimmi tuniniaavimmi atuartut sapinngisamik tsegarluarnissaat aammalu isertitsinissaat
anguniarlugu ganoq ililluni pitsaanerpaamik ussasgayinegarsinnaava? Sinnegartoorutit
asser-suutigalugu klassip paasisassarsiorluni anigahanut atornegarsinnaapput, tamanna
atuartunut atuarfimmi tuniniaavimmut piffissamikistunut kajumissaarutaassaag.

Unammisitsineq: Kia atuarfimmi tuniniaaviup atistauarnerpaaq nassaarisinnaavaa?

» Atuartut peqqgissumik inooriaaseqalernissaannutmkaolugit atuarfimmi tiimini sunik

neriso-garsinnaanera maleruagassaliussallugu isatségdaassaaq, soorlu imeruernartut



sukkullit, mamakujuit chipsillu inerteqqutiginegamsaapput. Maleruagassat taakku
ilinniartitsisunit TAMANIT malinnegarnissaat pingageqarpod.

Klassini ataasiakkaani aamma assigiinngitsprsogartillugu, soorlu inuuissiortogartillugu,
sunik nassartogarsinnaanera pillugu malessaj@rtogarsinnaavoq.

* Atuartut tamarmik ullup ingerlanerani minnerpaarmaiktsiarfimmi ataatsimi
silamiittassapput.

» Atuartut ilaat ullaakkorsiorsimanatik atuariarterterat ajornartorsiutaammat ullaakkut
atuarneq neregatigiinnermik aallartissiuk, "Sundbgdelbred hos skolebgrn i Grgnland fra
1994 til 2002, Schnohr et al, 2004, malillugu. dk&orsiorsimannginnerup ilikkagagarsin-
naaneg malinnaasinnaanerlu sunnertarpai.

» llinniartitsisut peqginnissaq pillugu ajornartortsiasinnaasut pillugit angajoqgaat pegataa-
tilluarsinnaavaat, soorlu angajoqqaat ataatsimismma oqallinnissamut periarfissiinikkut.

Angajogqgaat aamma inuusuttut inooriaasiannut akeaffeqarput.

Samminegarsinnaasunut siunnersuutit
» Peqqissumik inooriaasegarneq pillugu fagit akimgitisaammisaqartitsineq aamma ullunik
immikkut sammisaqartitsinerit.
» Tusaqqgoornartunik qulequtserlugit sammisanik iragsiherit, soorlu: Illit nammineq
ginerpat!”
* Ullog atuartut timigissarfiat ingerlanneqartussammpat timi atorlugu sammisaqarneq
atuartitsinermut ilanngutissallugu periarfissaaihom. Assersuutigalug najukkami pisiniar-

fiit arlaat imermik %2 I-imik atuartunut tamanut tsiinneqgarsinnaavoq.

Inaarsinerit piviusut
» Atuarfiit ilaanni sodavandit mamakujuillu/chipsilinerteqqutaalereerput, atuarnerup
nalaani imernegarunik imaluunniit nerineqaruniknig@qartarput — imeq kisimi
akuerisaavoq. Atuartut amerlanersaasa tamannaaatukisiannili taama killilersuinerit

egqukkiartuaarnerat sivisusinnaavoq.

2. Fagini ataasiakkaani sulerisogarsinnaava?

Sammisaq "peqgissumik inooriaaseqarneq” faginugassgitsunut ilanngunnegartariagarpoq,

tassa atuartut sammisamik paasinnilernissaat &jassitsilernissaallu pilersinnegassammat.
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Biologi

Aviisinit /Jussassaarutinit giortaagitsi: Suut pegarpat? Suut peqginnanngillat?
Iggisissanut pyramidilioritsi aamma/imaluutnerisassanut pyramidilioritsi.
Sukkut; ganoq iluarusunneq ilikkagagarsinnaanerhnsrtarpaat?
Sukkutorpalaarnerup nassatarisaanik timi qaumnernegartarpa?

Qanoq annerpaamik sukkutortigisogaqqusaava ?

Atuartut ataasiakkaat ganoq sukkutortigisesutemisissiorsiuk.

Pointit assiliartalersorsigit; niogqutissat assiggitsut ganoq orsumik sukkunillu
akoqartigi-nersut, soorlu ¥z | sodavand assigaatguqortut 25-t.

Sukkerspion atorlugu ganog sukkutortigisaaherisissorsiuk,

www.forbrug.dk/tema/test-dig-selv-med-sukkerspionen

Nerisarisat misissorsigittww.madklassen.dk

Kalaallisoorneqg/Qallunaatoorneq

Ussassaarutinik suliagaritsi: Atuarfimmi “imermikertarit” ussassaarutigisiuk, imermik
pisisarneq nuannaartunartunngortissiuk. Ogariaganbq tuniniarnegassava?
lluatsitsilluassagaanni killiffissaa suua?
Spgrgeskema atorlugu misissuisitsigitsi.
Atuartut imeruernartunik sukkulinnik atuinemrmik milliliinissaannik atuartogatiminnik
sunniiniarnermik suliagarnermikkut namminneljani imeruernartumik sukkulimmik
perusulerunik neriunartumik eqgarsaatigegemasat, tassa atuartut allat saanni imeruer-
nartumik sukkulimmik pisinissaq pitsaavaltaassanngimmat.
Sapaatit akunneri arlallit atorlugit najukkami pisirfiit ussassaarutaat misissorsigit.
Ataqgatigiiaarpat? Sunniiniutit suut atorneqarpat@affimmi tuniniaavimmut ussassaasiori-
tsi.
Tunisassiortut ussassaarusiornerminni sunniirsutitt atorneraat misissorsiuk. Soorlu Coca
cola, danisco, Faxe kondi.
Inuit ilaat isumagartarput assammik arsamf@ge kondilu imminnut attuumassuteqartut —
tamanna sumik pequteqarpa?
Atuartut ulluinnarni inuunertik aammalu suut immirtiipingaaruteqarnersut, inooriaasertik,

sunngiffimmi soqutigisatik, nerisarisat pingaagamerat il.il. pillugit aallaaserinnitsikkit.
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Qinikkaminnik eggarsaatiginninnissaannik ginigaasahgunerisinnaasaannik eqgarsaler-
sikkit.

llusilersuineq

» Atuartut ganoq isikkogarusunnerminnik sinnattuagit titartaatikkit — sukkutornerup
kingunerisinnaasaat titartartikkit — sukkutorujusmgallaarnerup kinguneranik ganoq isikko-
galersinnaanerat titartartiguk.

» Atuaqatigiit tegneserialiortikkit.

Iganermut ilinniarneq

* Atuarfimmi tuniniaavimmik tunisassianik akikitsungeqgginnartunillu tuniniaaffiusumik,
pisiniarfinnit allaasunik piuminarnerusunillu pefiasiisumik pilersitsigitsi.Inuusuttut
amerlasuut sodavandinut amigartunik kaasarfimmaggiorsimasuuteqartuartarput.

* Nerisassiassanik peqginnartunik katiterigitsi: "Narisat pitsaasumik katitikkat ” ganoq
isikkogarpat?
Internet atorlugu atuartut nerisassiassaeggmnartunut najogqutassianik ujaasitikkit.
Peqgginnartunik burgerilioritsi: Burgerinitgmnut orsogagisunullu naleqgiullugu ganoq al-
laanerussutegarpa? Nerigaanni aamma taarkatgigkumik kaaqgilertogartarpa?

* Nerisassat ilisarnaataat oqallisigisiuk: Iggisissatisassallu sorliit pisiarissallugit “mutiup-

pat”? Nioqqutissat sorliit ullup geqgasiutigissagik “mutiunngillat™?

Nerisassiassanut peqginnartunut najoqqutassarakitfjginegarsinnaasut:
http://www.madogsundhed.dk/?page=opskrifter

http://www.madklassen.dk/om dig og din mad/opshmtforside.htm
http://www.150pskrifter.dk/

http://www.aarstiderne.com/

http://www.opskrifter.dk/

Nerisagarnermut siunnersuisogatigiit: “Siunnerduypgigginnartut 4 — 10 ukiulinnut”, 2005
Timersorneq

* Sodavandi juiciluunniit timimi uunneqassappanqq sivisutigisumik aalasariagarneq misilissi-

uk (ilanngussaq 1.)
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Timi aalatinniarlugu pulaartitsinermik aaqgissuwsgitAtuagatigiit sammisassanik
atuagatigiiaanit allanit ornigullutik misilinneqamgaasunik aaqgissuussisinnaapput.
“Pulaarlutik ilinniartitsisunik” pulaartitsigitsisoorlu napparsimasunik paarsisoq atuartut
aavisa ganoqg sukkogartigineranik, ganoq nagitsmeganik il.il. uuttuisussamik, imaluun-
niit najugarisami timersoqatigiinni timersortartknmammineq misigisimasaminik

misilittakkaminillu ogaluttuartussamik.

Matematik

Qassit ullut tamaasa sodavanditortarpat imaluummetuernartunik sukkulinnik pisarpat?
Sapaatip akunneranut imerneqgartoq ganog annev@a®gapaatip akunnerini marlunni?
Imernegartup annertussusaa procentinngoriagtsorsoriarlugu ligningilioriarlugulu
statistik-ilioritsi. Atuarfimmi takunegarsiaanngorlugu ineriartornera grafiliorsiuk.
Niogqutissat assigiinngitsut timimi uunnegassappataod sivisutigisumik aalasariagarnis-
saq naatsorsorsiuk (llanngussaq 1).

Niogqutissat assigiinngitsut assigiinngitgutiinissinnegarsinnaasut allattugaliarisigit:
Qoqortuliag/iffiag/knaekbragd. Sodavandi/spfite/kakao/saft light/sodavand light il.il..
Iggisissat nerisassallut assigiinngitsut misisgt:si

Niogqutissat sorliit kulhydratinik/sukkunik akageeruppat sorliillu orsogarneruppat?
Atuartut ataasiakkaat ullut tamaasa/sapaatip raga@amut/ukiumut ganoq sukkumik
orsumillu annertutigisumik nerisarpat?

Atuartup ganoq annertutigisoq pisariaqartipp&altydratit, protein, orsoq aamma sukkoq?
Ussassaarutit misissorsigit: Suut peqginnarpainaa suut peqginnanngillat? Sussusaat
malillugu allattorsigit procentinngorlugillu naatsorlugit.

www.madklassen.dpulaffigisiuk, tassanilu nerisarisat ganoq nakfisinnaanerat

takunegarsinnaavoq.

Inuiagatigiilerineq

Pingaarnertut pingaannginnerusutullu attaveqarigigerusutallu eggartorsigit —

angojoqqgaat ganog oqaasissaqartigippat? Inuusiktait tusaarusuttarpaat? Qanoq
ilinerani angajoggaatik tusarnaartarpaat ganairerfni angajoggaamik isumaat tusaanngi-
tsuusaartarpaat? Kina angerlarsimaffimmi ogartuesaatuartut angerlarsimaffimminni

suut sunniutegarfigisarpaat? Nerisassat suut pisgairnissaannut sunniuteqartarpat?

13



lleqqut; Alliartornermi ileqqorilikkat ganoq sunnegartigippat?

Nappaatit inooriaatsimit pilersinnegartut, soorialavallaarneq sukkornerlu, siaruaakkiar-
tornerinut suut peqqutaappat?

Ukiuni kingullerni 50-ini Kalaallit Nunaanimnuttaasut nerisarisaasa allanngoriartornerat.
Nunarsuummi sinnerani — peqgissuseq ganoq isikka@aNunarsuarmi pissarititaasut
aggutaarnegarnerisa equnganerannit pilersumikgpallaarnermik nappaalaneq
kaannersuaqarnerillu. Politikkikkut isiginninnetitl..

Kalaallit Nunaanni peqqissutsip nunanut allanueggiullugu inissisimanera atuartunut
assersuusiortiguk. Nunani allani ganoq isikkogarss§igiinngissutsinut/assigiissutsinut
suut peqqutaasinnaappat? Nunani assigiinngitsugjipgutsimut naleqgiullugu nioqquitis-

siassanik pissarsisinnaaneq misissorsiuk.

Sananeq

Atuarfimmi anitsiartarfik nuannersunngortinniarlugammalu timi atorlugu
ataatsimoornermilu sammisagarnissamut amerlanakupanarfissiisunngortinniarlugu
ganoq iliortogarsinnaava? Atuartut namminneq sanasinnaavaat?
Qeerlimiusaarfiliortagassava? Atuartut akornanmimassarsianik katersigitsi — anitsiartarfik

nuannernerpaaq ganoq isikkogarpa?

Nalinginnaasumik atuartunut sammitinnegarsinnaasunu siunersuutit:

Internet-i atorlugu atuakkanillu atorniartarfimnsisa Imeruersaatit sukkullit suuneri
pivallaaraannilu ganoq kingunegarsinnaanera misggao Ullormut sukkumik ganoq
annertutigisumik nerisogagqusaanera imeruersaato@annertutigissanersoq

misissorsiuk.

Nittartakkat atuartut namminneq iserfigisiagaat:

www.boernmadogbevaeqgelse.dk

www.komigang.com

www.bevaegdignu.com

www.madklassen.dk

Atuartut atuarnerminnut atatillugu ilikkagaannikahlaunniit sammisaq pillugu

paasissutissat pissarsiarisaat aallaavigalugitsitdaarusioritsi.
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Aammavww.madklassen.dkmi nalorsitsaarineq Max og Munjo akeganngitsumik

pissarsiarinegarsinnaavog.

* Isiginnaartitsissusioritsi.

* Niogqutissat assigiinngitsut nukimmik ganoq akoigarerat naatsorsorsiuk. Atuartut
imerluartakkamik puuannik kartonginik puiaasanithaganngitsunik nassarsinnaapput.
Nukimmik ganoq annertutigisumik akogarnerat timimiunnegassappata ganoq sivisutigi-
sumik aalasariagarnissaq naatsorsorsiuk. Piffiesatgorsorneqartoq malillugu atuartut aa-
lassapput, taamaalillutik ganoq ajornakusoortigigamera timiminni malugissavaat.

(lanngussaq 1).

3. Tegneseriami “Rekkus-ip ogimangernera” pillugutunuliaqutitut

eqqgarsaatit.
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Paarisa 11-16-nut ukiulinnut tegneserianngorlug@ssautissiissummik saggummersitsivoq.
Isumaqgarpugut tusagassiuut taanna anguniarnegakajminnarnerusoq taamaattumillu aamma
anguniarneqartut taamaalillutik pitsaanerpaamikasarineqassasut. Aammattaaq tusagassiuut
tassaavoq inuusuttut qungujunnartunut attuumasantiggaat, sunngiffimminniillu ilisimariigaat.
Tusagassiuut paasissutissiissutitut nalinginnadamgiaamaattumik isumagarpugut inuusuttut
atuagaaggatut saggummersinneqarsimanissaagaldeggullugu suli "naammatsinngitsut”.
Tegneseriap qungujunnartuunissaa galipaatigisssaatis pingaartissimavarput, tassami inuusuttut
soqutiginnilersinnissaat sunillu imertarnerminnggarsalernissaat pingaartorujussuartut isigaarput.
Tegneseriami tunngaviusumik ogariartuutiginegqata&sgavoq inuusuttut inooriaasissaminnik tog-

gaanertik maanna siunissamilu kingunegartussaasasjgsagaat: "lllit nammineq ginerpat!”

Tegneseriami inuusuttut inooriaatsiminnik toggaamenut peqqutigisartagaat atorneqarput,
inuusuttut taamaalillutik tegneseriami inuttarig@gartunut imminnut assersuussinnaanissaat
ilimagigatsigu. Peqqutigineqartut peqginnanngituimooriaaseqarnerup kingunerisinnaasai
pillugit piviusunik pissutinillu piviusunik ogaagegaarutaanngitsunik akerlilernegarput. Qemi
ogaaqgissaariniartutut ilisarnaatilernagu taansgullu sapiitsutut nukappissatullu nuannaartunartu-
tut, Rekkus-imit nuanaartorineqartutut, sagqummagrannera pissutigalugu isumaqgarpugut inuu-
suttut imarisaa oqariartuutaalu tusassagaat. Tegags inuusuttumiit inuusuttumut atassutegaru-
suppugut, nalunnginnatsigu inuusuttut ukiuni taadaerpiaq kinaassutsiminnik ineriartortitsiner-
minnut atatillugu namminiilernissartik ilinniartasBaammalu nalusaminnik assigiinngitsunik
misileraasartut. Tamanna inuusuttut avatangiisirhinottullu attuumassuteqgarfigisaminnit sunner-
tianerujussuannik isumagarpoq, sualummik kammagtathooqgatiginnerminni sunniivigegatigiin-
nerat kammalaatillu sunniinerat annertuumik pingseagarput. Taassuma saniatigut ukiuni taakku-
nani peerariilertarneq, nalinginnaasumillu nivissakappissallu isumaat, pingaaruteqgaleriartuler-
sarpoq; taamaattumik Rekkus imermik pisimmat nsi@rnguaqg qungujuttoq assiliartaliutissallugu

ginerparput.

Tegneseriami nerisassat peqginnanngitsut pinmagituersaatit sukkullit gitiutinnegarput.
Nalunnginnatsigu inuusuttut imeruernartunik sukkpg#aartunik atuinerat annertuujusoq tamanna
pingaarnerutissimavarput, aammalumi isumagarpugatipnngitsumik ersarissumillu
ogariartuutegarnissaq pisariagartoq. Inooriaasipisoq ataasiinnaq qgiteritissallugu pingaaru-

tegarpoq, uanilu tassaav oq imeruersaatinik sukRikiimertarneq, imermik taarsernegartussagq.

16



Arlallit ataatsikkoorlugit ingerlannissaannut najeglugu pisoq ataasiinnaq qgitiutinneqgarpat
inuusuttunut paasiuminarnerussaagq, arlallimmi aildait ingerlannegassagaluarpata isumaqgar-
pugut piviusorpalaartuussanngitsoq. Taarsiullugwsuttut killormut saatiinnarneqgarsinnaapput
siumoorlugulu taamaatiinnarlutik, taamaattumillgrieseriap ogariartuutaa annertunerusumik
eggarsaatiginagu. Ulluinnarni imermik imertarneggdorineqalerpat peqqginngitsumik inooriaa-
sianni pisoq alla gitiutinnegalersinnaavoq, sootlup geqgarsiortarnerat.

Tegneseriami Rekkus aamma Qemi pingaarnertut nitutteeqarput, tunuaniit atuaraanni isuma-
garlutik sukker aamma imeq. Inuttaritinneqartut lenalfutik inuusaasertik takutippaat, Rekkus-ip
peqgginnanngitsoq Qimillu peqgqgissoq, taamaattumiknsgarpugut atit naleqquttumik eqqgarsalersi-
tsissasut.

Aammattaaq tegneseriami inuttaritinnegartut inuws@terinngisaannik ateqartinnissaat pingaar-
tissimavarput, inuusuttummi arlaat piaarinaatsddauti inuttaritinneqartut arlaata atiata assinganik
ategaraluarpat inuusuttut akornanni ginngasaaritkgoitersitsisinnaammat.

Taaguutaata "Rekkus-ip ogimangernera” atuartusggpreaatai unnuami ogimangertarnera pillugu
isumaliulersissavaa, tammalumi pissusissamisoorpagguutaata aamma Rekkus-ip "peqginnan-
ngitsumik inooriaasegarnini” ingerlatiinnaruniuknuaq ataasiinnaq ogimangernani inuunermi
sinnerani ogimangernissaa tikkuarniarpaa, tasspagdinnanngitsumik inooriaasegarneq” maan-

nakkumut siunissamullu kingunipilogartussaavoq!

lluatsitsilluarnissamut tunngavigisarput tassaavogisuttut tegneseriap atuareernerani ogiartuutaa
eggaamassagaat. Taamaattumik plakatanik skiltenghiliu tegneseriami titartakkat ilaannik titar-
tagartalinnik sagqummersitsinissaq ginersimavatpsga isumagaratta inuusuttut akuttunngitsu-

mik tegneseriap oqariartuutaa pillugu eqgaamatiariagariagartut!

Oqalogatigiinnissamut siunnersuutit
Rekkus ganoq isumagarpa? Qemi ganoq isumaqgarpa?
Qemip alegaa susimasoruna?
Imaqgartinnegarnera aammalu inuttaritinnegartuiugiorpalaarpat?
Angajoqqgaassi ogaasii tusaannginerullugit ikinrgjatssilenerusarpisigit?

Ikinngutitillu ataatsimoorneq ilinnut ganoq pingakeqartigiva? Sooq?

Itisiliilluni atuarneqarsinnaasut
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Bjerregaard, Peter: "Folkesundhed i Grgnland”, INBUS, Arktisk forskningsjournal 1, 2004
qupperneq 94
Schnohr, Christina et.al.”"Sundhed og helbred hotedlgrn i Grgnland fra 1994 til 2002”
qupperdég— 17

4. llikkagagassagaanni nukik pisariagarpoq!

Tunngaviusumik ilisimasat
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Timerput pissusissamisut sulissaguni inuusutturtultungatillugu alliartussaguni nukimmik
pisariagartitsivoq. Timerput nukimmik atuiuaannarpoaalagaangatta aammalumi eqqissilluta is-
siagaangatta aallussillutalu. Kisiannili timi ailaraangami nukimmik annertunerusumik
pisariagartitsisarpoq.
Nukiup timitta atugaata annertussusegataanik nuldinpmsarnissarput pingaarnertut malittarisas-
saasoq ogaatiginegarsinnaavoq, nukik atorneqaramertunerusoq pinegarpat puallarpallaartoga-
lissaaq.
Nerisarisat stof-init nukinnik tunisisuusunik pirsg@it sananegaateqarput: Kulhydrat, orsog aamma
protein. Kingulleq sisamarisaat tassaavoq aalaktoq, annertunerusumillu uani ilanngunneqas-
sanngilaq.
* Kulhydrat
Kulhydratit assigiinngitsut nassaassaappakkunani seqummarluttunik iffiukkat naatitallu
seqummarluttut timimut pitsaanerpaajulluiixatigut gaarsilaarnermik misigilersitsinermik
tunisisarnertik pissutigalugu aammkhdstfiberinik akogarnertik pillugu naat sulillualersit-
taramikkit (llanngussaq 2). Naatsiiat, gagqgasut pastallu aamma timimut pitsaasuupput.
Akerlianilli sukkut aammalu iffiukkat gagottlulhydratinut sukkasuunut ilaapput, taakku
sivikitsuinnarmik gaarsilatitsisarput aalllkkogarnera annertuumik nikerartittarlugu, kapi-
tel 5 ilanngussarlu 2 malillugit.
* Orsoq
Orsoq annertuallaaq peqginnartuunngilagaiisli aamma orsumik pisariaqartitsivugut
(min.20%), tassa vitaminit mineralillu piragateqarluinnartut timimit tigooqgarneqarnis-
saannut timimilu angallannegarnissaannutudasarami, kapitel 8 malillugu.
* Protein
Protein timip "sannaa”-nik taanegartarponpittialu protein nukiit il.il. ineriartortinnegarne-
rannut aserfallatsaalinissaannullu pisarigg@aa. Taamaattumik nukimmik pissarsiniarluni

protein pineqartassanngilaq, timili eqqangghigu pinegartassalluni.

Innersuussutit
Nerisarisani nukik kulhydratinit pisoq 55 -60 %-krannertussuseqartariagarpoq

Nerisarisani nukik orsumit pisoq annerpaamik 30mkiannertussusegartariagarpoq
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Nerisarisani nukik proteininit pisog 10 — 15%-inaiknertussusegartariagarpoq

Ogqalogatigiinnissamut siunnersuutit

Nukiit pineqartartut assigiinngissutegarpat? Suna?

Nerisarisasi assigiiaartuuppat imaluunniit nikarappat? Assigiiaanik nerisagarneq ganoq
kingunegarsinnaava?

Niogqutissani sorlerni protein, orsoq kulhydratiassaassaappat?

Orsutorpallaaraanni ganoq pisogassava?

Orsoq aamma iluaqutissartagarpog. Suut?

Kulhydratit peqqginnartut suuppat? Peqginnanngsgsuppat?

Itisiliilluni atuarneqarsinnaasut

Astrup, Arne et al: "Menneskets ernaering — fra rkgligrbiologi til sociologi”,
Munksgaard, 2. udgave, 2005
Nedergaard, Gustav: "Human erneaering — Grundbogeaeengslaere”

Nucleus, 3. udgave 1. oplag, 2002
Pedersen, Hans: "Det moderne Grgnland”, qupperBemiljgministeriet, 2002
Sandstrém, Brittmarie et al: "Nordiska Naringsreknemdationer”, Nord, 1. udgave,2.oplag,1996

5. Sukkut — ilinniartitsisup akerai!

* Meeqqat inuusuttullu akulikippallaamik annertuattaidu sukkutortarput.
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* Imermik imertarit!

» Caries (kigutit putusarneri) ukiogatigiiaani tamaassaassaapput.

* Tunisassiat light-it imaassinnaavoq peqqginnartuiitsng

* Inuusuttut tungusunnitsoq sungiuttarpaat, taamiaétaukkut sungiussipilunnartut
isigineqarput.

Tunngaviusumik ilisimasat

Sukkut annertuumik nukimmik akogarput, vitamininiineralinillu akogaratik, taammaattumillu
kalorianik imaganngitsunik taaneqgartarlutik. Sukkatinegartut annertuallaarpata nerisarisat sin-
neri tamarmik sunnernegassapput, tassa nerisatsaininik mineralinillu pinngitsorneqarsin-
naanngitsunik akullit inissaagaluannik naat iluargusisaramik. Tamatuma akiuussutissat annikil-
lisissarpai.

Sukkutorpallaarnermi akornusiisinnaasoq alla tasga@ap sukkogarnera allanngorartinneqalertar-
mat, gaffattarnera appartarnera annertoorujussnaaituni. Tamanna isumagarpoq aap sukkuata
inissisimaffissani gaangerujussuartaraa, kingoguoéti “killissarititaasoq” ataatilersinnaallugu
(firgur 1 takuuk). Taamaalisoqartillugu iluaalli@em gasunerlu misigilerneqartarput, tamannalu
ilikkagagarnissap tungaatigut kingunipilogarsinnagvassa malinnaaniarnermi ajornartorsiortitsi-

lersarami eqqissiviillisitsisarlunilu.

Sukkutorpallaarnerup aap sukkuanik sunniisarnesaksuummik benzina atorlugu ikitsinermut
assersuunnegarsinnaavoq — inneq sukkasuumik aonguassuanngussaag erniinnarlu gameqqillu-
ni. Inneq gaminnaveersaartinniarlugu benzinalerriegasaaq. Taamaattumik inuusuttut niogqutis-
sanik sukkogarpallaartunik kulhydratinillu sukkasikuatuisuusut “inneq gaminnginniassammat”
akulikitsumik kulhydratinik sukkasuunik neripallatiagartarput (kapitel 4). Inuusuttut “sukkutuu-
masuusutut” ogaatiginegarsinnaangajappog.

Saniatigut aamma tungusunnitsoq sungiussimasatpasiulu aamma annertuumik akulikitsumil-

lu sukkutortarnerup annikillisinnissaa ajornakusibensarpaa.

21



Sukkutorpallaarneq puallarpallaarnermik nassatag@aavoq, tassa timip nukik pisariaqartitaa
sinnerlugu sukkasuumik nerisogartarmat. Sukkodkge) timip nukimmik tigooraavigissallugu
pitsaginerpaavaa, taanna siulliulluni naat iluammneqgartarpoq, kingornatigullu timi suli
nukimmik suli annertunerusumik pisariaqartitsippegoq uunneqartarluni. Orsup sinnerisinnaasaa
timimi toggorsimaartinnegalissaag.

Aammattaaq ilisimatusarnikkut sukkup imerpalasummnggrtumit puallarnarnerunera uppernarsar-
negarnikuuvoq, tassa sukkog imerpalasoq imernegactkkumit mamakujuttut assigisaasalu
nerinerisigut pissarsiarineqartumut naleqgiullugargilaarnermik misigilertitsineq ajormat.
Kisiannili ogartoganngillaq sukkulaatinik assigissdlu nerinissaq pitsaanerusod, niogqutissammi
taakku sukkumik akogaannanngillat, kisiannili aamamneerlanertigut orsumik annertuumik akoqar-

tarput taamaattumillu kattukkaanni nukimmik anneeiwsumik pissarsisogartarluni.

Innersuussutit

Ullormut nukimmik pissarsiarisami sukkoq annerpdafird %-iusariagarpoq
Tamatuma assigaa meerag 6 — 12-nik ukiulik ullordfut+ 50 g missaanni
inersimasorlu 60 g missaanni pissasoq, ogaatigrhgqgéi nukimmik ganoq

annertutigisumik pisogarnersoq apeqqutaavoq.

Piviusumik nerinegartartut — meeqggat tungusunnippalaarpat?

2002-mi sukkoq pingaarnertut sodavandinik imerwsms#lu allanik sanaartornermi atorneqartus-
sap eqqunnegarpoq, annertussusaata innuttaaswatdi@iut/ullormut 100 g assigaa. Ullormut 100
gramini mamakujuttutornikkut, kaagisornikkut il. dukkoq pissarsiarinegartoq ilanngunneganngi-
lag.

Meeqqgat inuusuttullu sodavanditortarnerat mamakutiorttarnerallu spgrgeskemat atorlugit misis-
suinikkut misissorneqarnikuuvoq, inaarnerilu nalmgiami “Sundhed og helbred hos skolebgrn i
Grgnland fra 1994 til 2002” ataqatigiissaarneqarapput. Nalunaarusiami inuusuttut ullut tamaasa
sodavanditortarnerisa 1994-imi 44 %-imiit 1998-rhi%-imut annertusisimasoq takutinnegarpog.
Tassunga atatillugu atuartut annerit annertunerpasodavanditortartut takutinnegarpoq, tassa 15-
iniit 17-inut ukiullut 45 %-ii ullut tamaasa sodanditortarnerat takutinnegarmat. 1994-imiit 2002-
mut sodavandit imernegartartut amerlassusiat dhg#tuartoq imernegartartup annertussusia alli-

simassannguatsiavippoq, tassa piffissami tassdavamdit %2 L-imik imallit tuniniarnegalermata.
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Taassuma saniatigut nalunaarusiap 1994-imiit tdlotaasa mamakujuttutortarnerup annikillisima-
nera takutippaa, tassa 11-niit 17-inut ukiullit94ii ullut tamaasa mamakujuttutortartut, 2002-mili

“36 %-iinnaallutik”. Atuartut annerit 43 %-ii ulltmaasa mamakujuttutortarput.

Aamma inuusuttut 21 %-iisa nalunaarutigaat ullotdasa mamakujuttutorlutillu sodavanditortarlu-
tik.

Qulaani taaneqartut kattukkaanni inuusuttut ameHtaartut ullut tamaasa sukkutorpallaartarnerat

takutippaat.

Sukkut kigutillu

Annertuumik akulikitsumillu sukkutortarnerup meetgeutimikkut peqqgissusiat pitsaanngitsumik
sunnertarpai, tassa caries-ip ineriartornera angsisthnaammat, tassa kigutit putogaleriartuaassam-
mata. Taamaattumik ataavartumik sukkunik atuinearaksiissarpoq, ulluinnarnili annikitsumik
sukkutortarneq annertogataanik akornusiineq ajarlun

Nalunaarusiap “Udviklingen af oral sundhed hos bange og voksne i Grgnland” meeqqgat inuu-
suttullu akornanni 80 — 90 %-it caries-eqartut tgdpaa. Pingaartumik imeruersaatit sukkullit
caries-imik pilersitsisarput, taassuma saniatigub@a imerusersaatit taakku syriisa kigutini emalje
akornusertarpaat, tassa taanna neriorneqartarmatiiena kingunerisaanik kigutini emalje nungu-
tinnegarsinnaavoq, taamaattumillu kigutit aannertikumalussarissisinnaallutik. Emalje pilersinne-
gaqgissinnaanngilag.

Caries-ip ineriartornera ataavartumik sukkutortanmigkut, ullormut marloriarluni kigutigissartar-
nikkut imaluunniit sukkutoreernerup kinguninnguatigigutigissartarnikkut annikillisinnegarsin-
naavoq. Nalinginnaasumik inuusuttut akuttogatigiikkigutigissartarnerat annikippoq, tamatuma-
lu annertuumik sukkutortarnerup ajornartorsiutaarsmertusitippaa.

Taamaattumik imeruernartunik sukkulinnik atuineauqmikillisinnegarnissaa taarsiullugulu

imermik imertogartarnissaa innersuussutiginegarpggannalu aamma tegneseriap ogariartuutaa-

nit ikorfarnegarpog.

Niogqutissiat light-it — peqqginnarpat?
Nioqgqutissiaq light-itut nassuiarneqgaraangat isuanagpog "niogqutissiavimmut” naleqqiullugu
orsumik akogarnera affaannanngortinnegarsimasolyimaiit sukkumik akogarnera 30 %-imik

annikillisinnegarsimasog. Imaappoq light-itut twassiat tunisassiavinnut naleqqiullugit peqgginnan-
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ngitsuunerat annikinnerusoq, tassanili light-itutisassiat akuttusuumik aatsaat peqqinnartuusar-
nerat erseqgissassallugu pingaartorujussuuvoq!

Tulliuttumi imeruersaatit sukkullit gitiutinneqaggaut.

Imeruersaatit sukkullit light-itut taaneqgartut ipaigisinnaasaat tassaavoq nukimmik annikinneru-
sumik akogaramik. Taamaalilluni tunisassiavimmueagaqiullugu light-itaa imissallugu toggaraan-
ni nukik annikinnerusoq pissarsiarinegassaad.

Taamaattumik tunisassiavimmut naleqqiullugu lightitoggartassallugu isumassarsiatsialaavoq!
Light-imik tunisassiat akornutigisinnaasaat tasaagvamerlasuut light-it pegginnartuusoralugit
annertunerusumik imertarmata. llanngullugu sodawdigtit-it tunisassiavinnut naleqqiullugit
syrimik akoqgarnerisa assigiittuunerat maluginiarégassaaq, taamaattumillu suli kigutinut uloria-
narnerat taamaattoq maluniartinneqassaaq.

Siunnersuut pitsaanerpaaq tassaavoq ullut tamaeesenik sapaatillu akunneranut ataasiarluni

imaluunniit marloriarluni sukkulinnik imertogartariagartoq.

Oqalogatigiinnissanut siunnersuutit

Qanoq sodavanditortigisarpisi? Ullormut ganoq stkigisarpisi?

Akulikitsumik gasusarpisi imaluunnii malinnaaniasinni ajornartorsiortarpisi?

Ersarissaatitut ogaatigineqassaaq %2 | sodavandistRky assigimmagit.

Qanoq akulikitsigisumik kigutigissartarpisi? Qaradqulikitsigisumik kigutigissartarnissaq inner-
suussutigineqarpa? Qanoq akulikitsigisumik kigodikorsaannukartarpisi?

Sukkutorpallaarnerup suut kingunerisinnaavai?

Itisiliilluni atuarnegarsinnaasut

www.altomdiabetes.dk/view.asp?ID=11BGormationer om light

www.brk.dk/BRK/site.asp?p=6443yreskader pa teenderne

Bjerregaard, Peter: "Folkesundhed i Grgnland”, INBUK, Arktisk forskningsjournal 1,
2004
Brauner, Frede: Kost, adfeerd og indleeringsevn&gdet Klim, 2.udgave,2.oplag,2004

Grgnlands Hjemmestyre, Direktoratet for erhvervidlarug og Arbejdsmarked:

"Fadevarepolitisk redeggrelse 2004”
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Hwang,Keun, et al, Grgnlands Hjemmestyre:
"Grgnlands statistik 2004”, Forlaget Atuagkat ApS

Mglgaard,Christian, Ernaeringsradet:
"Sukkers sundhedsmaessige betydning”, Grafiskyktoh:

Boje og Mobeck as, 2003

Nedergaard, Gustav: "Human ernaering — Grundbogeeengslaere”, Nucleus, 3.udgave
1. oplag, 2002

Petersen, Erik Poul og Christensen Bgge, Lisa:
"Udviklingen i oral sundhed hos bgrn, unge ogsreki Grgnland”,

tandleegernes nye tidsskrift 12, 2004, argang 19

Schnohr, Christina et.al. "Sundhed og helbred kotebarn i Grgnland fra 1994 til 2002”,
s.38-39

6. Paarnat naatitallu

* Ullut tamaasa paarnanik naatitanillu nerisarit.

* Annikitsut suunngitsumiit pitsaanerupput.
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» Paarnanik naatitanillu pisiniarnermut naleqqgiull@gungaasat mamakujuttunik, chips-inik
imeruersaatinillu sukkulinnut pisiniarnermut atagagartut sisamariaammik annertunerup-

put.

Tunngaviusumik ilisimasat

Paarnanik naatitanillu nerisarnerup nappaatit ilm@tsimit pilersinneqartut ineriartornerat annikill
sissinnaavaa.

Taakku vitamininik mineralinillu pinngitsoorsinnaagisatsinnik timitta akiuussutissagarneranik
annertusaasunik akogarnerat tamatumunnga pisstitagat. Saniatigut aamma paarnat naatitallu
gaarsilaarnermik misigilersitsisarput, taamaattlumpeqgginnanngitsunik, soorlu imeruersaatinik
sukkulinnik mamakujuttunillu, nerisarneq annikiiisinnaallugu.

Malittarisassatut paarnaq ataaseq (iipili, peepetginaa) 100 g-imik ogimaassuseqartoq ogaatigi-
negartarpoq, soorunami ogimaassusaa paarnap asigigsalillugu allanngorartarpoq. Aamma
itumak ulikkaaraanni 100 g missaanik ogimaassusésgaa naatsorsuutiginegarsinnaavoq.

Ullut tamaasa paarnanik naatitanillu 400 g-inikarsuussutiginegartutut nerisanngikkaluaraanni-
luunniit unittuuginnannginnissag nerinngitsuugisaisnginnerlu innersuussutigineganngilaq —
annikitsumik paarnartorneq naatitartornerlu pinsgirnermit pitsaaneruvoq! Nerisagarnermut
Siunnersuisogatigiit Pegginnartunut siunnersuuigg@uata ileqqunngortinnegarnissaa
siunnersuutigaat: "suliartuleraangavit imaluunatitariartuleraangavit paarnamik imaluunniit

naatitamik ataa-tsimik nassartarit” (llanngussaq 3)

Nunami paarnat assigisaasalu iluarluinnartunikreat@eqgartarsinnaanerat pingaartutut ogaatigine-
garnissaat pisariagarluinnarpog. Nerisassiorneamnarillu avataasigut sutugassatut atorluassallu-
git avataaniillu tikisitanut paarnanut naatitanutlutanut akisukkajuttunut taartigitissallugit iluaq
taalluarsinnaasuupput. Taakkununnga taarsiullugiangmegarsinnaasut aamma tassaapput

tunisassiat gerisut, panertitat imaluunniit allatigsiunaveersakkat.

Innersuussutit
Ullormut minnerpaamik paarnanik naatitanillu 40thig nerisarnissaq innersuussutigineqgarpodq
Paarnat naatitallu nerineqartut nutaajunissaatipgganngilaqg, tassaasinnaaluarpummi tunisassiat

gerisut, panertitat imaluunnit gillertuusarmiutamik atorsinnaapput!
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Nerineqartartunut takussutissat — naammattumik nerisarpugut?

Piffissami 1998 — 2002 egqunneqartut kisitsisabdaagalugit paarnat naatitallu ullormut nerine-
gartartut ullormut/innutaasumut ataatsimut 100 6 ¢ 2nissaanniipput, tamannalu innersuussutigi-
negartunut naleqqiullugu appasinnerujussuuvod.

2002-mi 11-niit 17-inut ukiullit pingajorarterutaataaseq inorlugu ullut tamaasa naatitanik nerisar
put, tamannalu 1994-mut naleqqiullugu annikitsuarmikertusineruvog. Paarnat nerinegartartut isi-
gigaanni 2002-mi sisamararterutaat ataaseq uluhasa paarnanik nerisarput, ajoraluartumilli
tamanna 1994-imi 41 %-imiit appariarneruvoq. Pa@iknaaatitanillu nerisarnerup annikitsuunera
paarnat naatitallu nutaat eqqunneqartut akisuugummert attuumassutegarnera ilimagineqarpoq,
nalinginnaasumilli aningaasat mamakujuttunut, cimps imeruernartunullu sukkulinnut atorneqar-
tartut sisamariaammik amerlanerummata aningaasaggripissutaanera pingaarnertut peqqutaa-

sinnaanngilag. Ataasiakkaat tulleriaarisinnaananaerusumik peqqutaasimassaag.

Ogalogatigiinnissamut siunnersuutit

Paarnanik naatitanillu taaguigitsi.

Paarnat panertut suusinnaaneri taagorsigit.

Qanoq akulikitsigisumik paarnanik naatitanillu s@rnpisi?
Paarnat naatitallu sorliit nerisarpisigit?

Itisiliilluni atuarneqarsinnaasut

www.netdoktor.dkVitaminer — hvor far man hvilke slags fra, og hvadle gode for?

www.helsenyt.convitaminer og mineraler

Nerisagarnermut Siunnersuisoqgatigiit:
"Siunnersuutit Peqqginnartut 4 — 10 ukiulinni2005-05-30
Nedergaard,Gustav: "Human ernaering — Grundbogaeengsleere”, Nucleus, 3. udgave,
1. oplag, 2002, qup. 104 + 117

Kalaallit Nunaanni Namminersornerullutik Ogartus$atiussutissarsiornermut, Nunalerinermut

Suliffegarnermullu Pisortagarfik: "Fgdevarepoktiedeggrelse 2004, qup. 34-35, 37
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7. Kalaallit nerisassaataat — peqginnarpat?

» Kalaallit nerisassaataannik nerisarit!
e Sapaatip akunneranut annerpaamik ataasiarlutiumiasut ilumiuinik orsuinillu,

inuussutissat uiguleriimaanneranni kingullersaasumgkisarit.
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Tunngaviusumik ilisimasat

Kalaallit nerisassaataat stoffinik inuup timaanmigaaruteqartunik soorlu vitaminik orsunillu
pinngitsoornegarsinnaanngitsunik pitsaasunik iltaagunillu annertuumik akogarput. Sualummik
orsut arrulertortartut aamma orsut arrorsinnaastsassani imarmiuneersuni nassaassaapput,
taakku nappaatit inooriaatsimit pilersinneqartetriartornerat annikillisinnissaat peqataaffigisar-
paat, kapitel 11 malillugu.

Nerisassalli taakku aatsitassanik ogimaatsunikniagoqgarsinnaasunik akogarsinnaanerat eqqu-
maffigissallugu pisariagarpog. Tassani annertunemils puisip orsua ilumiulu aammalu miluu-
masut allat, soorlu arferit kigutillit nannulluuthiui negaallu, inuussutissat uigulerilaanneranni
kingullersaasut, pinegarput. Taamaattumik taaldpaatip akunneranut annerpaamik ataasiarlugit
nerinegartarnissaat innersuussutiginegarpoq.

Taamaattumilli nalinginnaasumik nerineqartartuimegartarnerisa unitsinnegarnissaat ogaatigine-
ganngilag, taakkunanimi toqunartut kimittussusadlasarititaasut gaanginngilaat, tassami stoffit
timimik akornusiisinnaasut annertussusaat toquasirtaaanngitsoq uppernarsarnegarnikuuvoq.
Taamaallaalli nerisassat taakku eqqarsarluaggaarduimeqartariaput.

Nerisassalli taakku nerinegartarnerat nalinginaaganiartorpoq, tamannali inuup timaanut iluaqu-
taasumik sunniutegarnerinut naleqqgiullugu pitsadhugnarpog. Suli aamma kalaallit nerisassaa-
taasa nerisassanit eqqussanit pitsaassutsimildisaguunngitsunik orsumillu arrorsinnaanngitsu-
nik akogarnerusunik taarserneqartarnerat pitsaagilag. Kalaallit nerisassaataannik nerisarnissap
pisariagassusia aamma peqginnartunut siunnera@itaannit tunngavilersorneqarpoq: "Kalaallit

nerisassaataan-nik nerisarit, akulikitsumik aakkataalisakkanillu gallersuusiat” (llanngussaq 3).

Nerineqartartunut takussutissat
Nukiup pissarsiarineqartartup 25 %-ia kalaallitis@&ssaataannit pineqartarpoq, sinnerali 75 %

nerisassanit avataaniit eqqunnegartunit pissansigairtariuni.

Itisiliilluni atuarneqarsinnaasut
www.si-folkesundhed.dk/forskning/befolkningens% 2tdinedstilstand/Gr%3%B8nland.aspx
Grgnland og artisk sundhed

Bjerregaard, Peter: "Folkesundhed i Grgnland”, INBUK, Arktisk forskningsjournal 1,
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2004, kap. 6
Nerisagarnermut Siunnersuisoqgatigiit:
Botulisme: Er en sygdom som opstar nar man spiseivarer, der

Indeholder giftstoClostridium botulinim

Nerisagarnermut Siunnersuisoqgatigiit:

Er vores traditionelle mad den bedste?

Nerisagarnermut Siunnersuisoqgatigiit:

Trikinose: Er sygdom som kan overfgres fra dymennesker

8. Orsoq — orsut tamarmik puallarnarput

* Nukimmi pissarsiarinegartumi orsoq annerpaamik 3ii8ariagarpoq.
* Vitaminit orsumit arrortinneqgarsinnaasut timimi atlgnnegarsinnaaniassammata timitta

orsoq pisariaqartippaa.
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» Orsut tamarmik puallarnarput — peqqginnissamulliidiigu orsut assigiinngissusegarput.

» Orsoq arrorsinnaanngitsoq, ilaatigut chipsini sué&tinilu nassaassaasoq, annikinnerusu-
mik nerisaruk

* Orsup arrulertortartup aamma orsup arrorsinnaaappaatit inooriaatsimit pinngortut

ineriartornissaat inaalisimaartittarpaat.

Tunngaviusumik ilisimasat

Ullormut nukimmi pissarsiarinegartumi orsup annarp&k 30 %-iunissaa innersuussutigineqarpoq,
amerlasuujusugullu annertunerusumik pisarpugut aagtoimillu orsoq sipaarfigisariagarlugu.
Vitaminit arlaliusut orsumik arrortitsisinnaapptaamaattumillu orsoq ilaagaangat vitaminit timimi
angallannegarsinnaallutillu timimit tiguneqarsinies&arput.

Orsoq nukimmik annertuumik akogarpoq angivallaarfunpigaanni ogimaappallaalernissamut
ulorianartorsiortitsilersarluni. Peqginnissamutrigatillugu orsut suut pissarsiarinegarsinnaanersut
assigiinngissuseqarput.

Orsut immikkoortunut pingasunut agguataarneqgarmpiutt arrorsinnaanngitsoq, arrulertortartoq

aamma arrorsin naasoq.

Orsoq arrorsinnaanngitsoq "orsutut ajortutut” isggarpoq sapinngisamillu killilersimaartinneqar-
tariagarlui. Orsoq arrorsinnaanngitsoq inimiitilughanngertuunermigut (punneq, margarine) ilisa-
rinegarsinnaavoq. Orsog arrorsinnaanngitsoq pitgaik immummit tunisassiani, soorlu yoghurt-
ini immussuarmilu, aammalu wienerbrgd-ini, chips-sukkulaatini uumasuni nunamiuusuni
nassaassaavod.

Orsup arrorsinnaanngitsup nappaatit inooriaatgaetsinneqartut ineriartornerat annertusisarpaat,
im-mikkoortoq 11 malillugu.

Orsut arrulertortartut aamma arrorsinnaasut "otuitsaasutut” isiginegarput. Orsut arrulertortar-
tut aamma arrorsinnaasut imerpalasuupput, soadniglaasunit pisuni, tassa oliven- aamma raps-
olie aammalu inuussutissani imarmiuni, soorlu ggekapisilik aamma arfeq.

Orsut arrulertortartut aamma arrorsinnaasut aslglit iluaqutaapput. llaatigut taakku nappaatit
inooriaatsimit pilersinneqartut, soorlu uummatikkagqatigullu naappaatit ineriartornerat

inaalissimaatrtittarpaat.
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Innersuussutit
Orsup arrorsinnaanngitsup annerpaamik 10 %-iunisseisuussutigineqarpoq
Orsup arrulertortartup 10 aamma 15 %-ip akornanigsaa

Orsoq arrorsinnaasoq 5 — 10 % -imik annertussusagag

Nerineqartartunut takussutissat
Orsup nerinegartartup annertussusaa pimoorullugissuiiffiginegarnikuunngilaq, inersimasulli
akornanni misissuinerup nerisarisani orsumit nulgigsarsiarinegartup 32 — 35 %-imik

annertussuseqarnera takutippaa.

Oqalogatigiinnissamut siunnersuutit
Suut nerisarpisigit?
Orsoq sorleq annerpaamik pissarsiarisarpisiuk?

Nerisassat sorliit orsumik sorlermik akoqgarpat?

Itisiliilluni atuarnegarsinnasut
Kalaallit Nunaanni Namminersornerullutik Ogartussatiussutissarsiornermut, Nunaategarnermut

Suliffeqarnermullu Pisortaqarfik: Inuussutissatyglt naalakkersuinikkut Nassuiaat 2004” qup.16.

Nedergaard,Gustav: "Human ernaering — Grundbogeeanygsleere”, Nucleus, 3.udgave,
1.oplag, 2002. Qup. 57, 104, 117

9. Timip aalatinnegarnera

* Ullormut minnerpaamik akunneq ataaseq aalasarit

* Timip aalatinnegarnerata timi nukittorsartarpaa ieha nappaatit inooriaatsimit pilersinne-
gartut inaalissimaatrtittarlugit.

* Timimik aalatitsineq assigiinngitsorpassuusinnaawa®riu timersogatigiinneq, atuarfiup

anitsiartarfiani pinnguarneq, sikkilerneg/pisull@tuariartorneq.
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Tunngaviusumik ilisimasat

Timip aalatinnegarnera kikkunnut tamanut annertluioaqutaasarpoq, pingaartumilli meeqgganut
inuusuttunullu, tassa timip atornissaanut inerragq eqganaarnegartarmat aammalu ilaatigut
gasusuissusermut nukittussusermullu sunniuteqartafammattaaq timimik aalatitsinikkut nag-
gussat, ujallut aamma naggussat nogarutai nulatteesjartarput, tamannalu inersimasutut inuuner-
mi annertuumik pingaarutegarpoq. Suli aamma timiaalatitsisarnerup nappaatinut inooriaatsimit
pilersinneqartunut, soorlu ogimaappallaarneq aasuk&orneq (type 2 diabetes), ulorianartorsior-
neq annikillisittarpaa.

Assigiinngitsorpassuartigut timi aalatinneqarsirvtpaamma timi aalatittarniarlugu timersoqati-
giinnut ilaasortanngornissaq pisariaganngilag. mikiaalatitsineq aamma tassaavoq pinnguarneq
atuarfiullu anitsiartarfiani arsaanneq, snowboatkgrimaluunniit kammalaatit ilagalugit pisuttuar-
neq. Timersoqatigiinnili ilaasortaaneq assigiinsgiitgut iluaqutissartagarpoq, soorlu kajumissuse-
galersitsisarami aammalu piffissaq aalajangersapasniguttarnissaq pilersittaramiuk. Saniatigut
aamma ataatsimooqategarnissamik pilersitsisarpogglatigiinnerillu ineriartortinnegartarlutik.
Timigissarnerup nuannersuunissaa nuanniitsumitlngitsaalinegartutut misigisaqarfigineganngin-
nissaa eqqumaffigissallugu pisariagarpoq. Sualigysagliuinnarni suliarinegatartut aamma
timimik aalatitsinerunerat eqgaamassallugu aammseripigarpoq, soorlu sikkilerneq imaluunniit
bussimut ilaalluni imaluunniit angajoqggaanit bilkrassigiinngitsunut ingerlannegarani pisulluni
ornigunneq.

Tamarmik iluaqutaapput!

Innersuussut
Nerisagarnermut Siunnersuisoqgatigiit kikkut tamarodlormut akunneq ataaseq aalasarnissaat

innersuussutigaat.

Timip aalatinnegartarneranut takussutissat

Nalinginnaasumik timimik aalatitsisarnerup appdaarera, sualummik ukiut amerliartortillugit,
nalunaarusiami "Sundhed og helbred hos skoleb@minland fra 1994 til 2002 takutinneqgarpoq.
Nalunaarusiap 2002-mi niviarsiagqat nukappiaqggaaleqgiullutik timiminnik aalatitsinnginne-rat

takutippaa. Niviarsiaqqat 11 — 12 ukiullit 44 %usliut tamaasa timiminnik aalatitsisarput, 15-iniit
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17-inut ukiullinni 31 %-imut apparluni, nukappiadjggaamatut ukiullit timiminnik aalatitsisarnerat
50 %-imiit 35 %-imut apparluni. Taassuma saniatigutarsiaggat sisamariaatingajaat 11 — 12
ukiogarnerminniit 15-niit 17-inut ukiogalernermintiniminnik aalatitsisarnerminnit unittoortarput.
Timiminnik aalatitsisarnerminnit unittoorneq sappakunneranut akunneq ataallugu aalatitsi-
sarnermik isumagartinneqarpodg.

Aammattaaq nalunaaquttap akunneri amerligaluttutnhgarasaasiap fjernsynillu saani atorneqa-

leriartorput.

Ogalogatigiinnissamut siunnersuutit

Qanoq akulikitsigisumik ganorlu sivisutigisumik &msi ullormut aalatittarpisiuk?

Ullumikkut suliarisasi taagorsigit (soorlu pisulitatuariartorneq, anitsiarfimi silami pinnguarneq,
arsaanneq, apummik nivanneq il.il.)

Timimik aalatitsinerit ganoq ittut nuannarivisigitS8ooq?

Suut nuanniitsuutippisigit? Sooq?

Itisiliilluni atuarneqarsinnaasut

www.cancer.dk/cancer/motion/index.a5gkta og gode rad om fysisk aktivitet

www.gomotion.dkNyttig viden om sundhedsstyrelsens kampagner

www.pub/uvm.dk/2004/sundmad/kap05.htBdvaegelse i skolen

www.fysio.dk/sw6364.asp?query=fysisk+aktivitet&agdey=&issue=&volume=&doctype=&datei

nt Fysisk aktivitet

Nerisagarnermut siunnersuisogatigiit: "Nerisarigassinassutit qulit” (Ilanngussaq 1)

Kalaallit Nunaanni Namminersornerullutik Ogartus$atiussutissarsiornermut, Nunalerinermut
Suliffeqarnermullut Pisortaqarfik:

"Inuussutissat pillugit naalakkersuinikkut Nassia004” qup. 51 — 52

Schnohr, Christina et.al. "Sundhed og helbred kotebarn i Grgnland fra 1994 til 2002”
qup. 44 — 45
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10. Saarngit

* Inuussutissanik kalkimik akulinnik nerisarit aamiggisissanik kalkimik akulinnik
imertarit

» Kalki pingaartumik meeqqganut inuusuttunullu pisqaigoq

Tunngaviusumik ilisimasat
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Saarngit mattusuujunissaat pisariagartuuvoq, tasisaissullu naperiataarsinnaanerat annikillisin-
negartarmat aammalu inuunerup ingerlanerani kimgpesusukkut saarngit napianerannik nappaate-
galersinnaaneq inaalisimaartinneqartarmat. Saamgfiutsinnissaat anguniarlugu timip aalatinne-
gartarnissaa aammalu inuussutissanik kalkinik akiki nerisarnissaq (soorlu immummit tunisassi-
at) pingaartuuvoq, taamaaliornikkut saarngit matiusegartarmata.

Pingaartumik meeqqat inuusuttullu annertuumik kalkiakulinnik nerisarnissartik pisariagartip-
paat. 25-t 30-illu akornanni ukiogalernermi timi@anernik sanarfinini unitsittarpaa, kalkilli suli
saarngit allanngujaatsuunissaat aserfallatsaaipada

Sukkut toggaannanngikkaluartumik saarngit kalkialogarnerat killormut saatissinnaagaat misi-
littakkat ilimanaateqalersippaat. Tassami kalkegsesg nerisassanik kalkimik akulinnik ganoq
annertutigisumik nerisarnermut atassutegarpoq,dattomillu annertuumik sukkutortarneq ajor-

nartorsiutaavoq, tassa akuttunnginngitsumik neseast kalkimik akulinnut taartaasarmata.

Itisiliilluni atuarnegarsinnaasut

www.netdoktor.dk/vitaminer/calcium.ht@enerelt om calcium: Hvad bruges de til i kroppgrfra

hvilke produkter far man calcium?

Nedergaard,Gustav: "Human ernaering — Grundbogeeanysleere”,
Nucleus, 3. udgave, 1. oplag, 2002

11. Nappaatit inooriaatsimit pilersinneqartut

* Nappaatit inooriaatsimit pilersinnegartut ajornesiotaanerat alliartorpoq, tamannalu
pingaartumik siusinnerusumut naleqqiullugu ulluirmassiaannarnerulluni suleriaaseqa-
leriartornermut atuumassutegarpod, Saniatigut aanersarisat annertunerusumik avataa-

nit eqqussaapput amerlasuullu sukkumik orsumillc@akluartuullutik.
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* Nappaat inooriaatsimit pilersinneqartoq ataasiilumakakkutikkajunngilag, tassami allat
aamma ineriartortinnegarnissaannut ulorianartaitsdersaramik.

* Nappaatit inooriaatsimit pilersinnegartut inerianissaannut ulorianartorsiunnginnissaq
anguniarlugu akulikitsumik aalisakkanik imarmiuthiluumasut neqaannik nerisarnissaq,
ullut tamaasa paarnanik naatitanillu nerisarnigsagmillu arrorsinnaanngitsumik annikin-
nerusumik nerisarnissaq pisariagarpog. Saniatguinaa ullormut minnerpaamik akunneq
ataaseq aalasarnissaq pi-sariagarpoq (llanngu3saq 3

» Kalaallit gen-imikkut sukkornermut ganittuusinnaaseqarput, taamaattumik taassuma ine-
riartornissaanut ulorianartorsiorneq annertuneruvoq

* Ogimaappallaarneq tamaallaat peqqgissutsikkut nisanik kisiannili aamma
inooqatigiinnermi kingunipilogartarpoq, tassa ogappallaarneq ginngasaarneqartarnermik,

imminut nalilernerup annikitsuuneranik kiserliormaliu nassatagarsinnaammat.

Nappaatit inooriaatsimit pilersinneqgartut assiggisutigut, pingaartumik timigissartannginnerup,
pissusissamimoortumik nerisannginnerup, tassa drsurorsinnaanngitsumik akogarpallaartunik
sukkoqgarpallaanillu nerisarnerup aamma paarnaraktaaillu nerisannginnerup kingunerai.
Immikkoortuni tulliuttuni nappaatit inooriaatsinptlersinneqartut makku gitiutinneqassapput:

ogimaappallaarneq, sukkorneq (type 2 diabetes)matikkut taggatigullu napaatit aamma kraefti.

Ogimaappallaarneq

Siusinnerusukkut ogimaappallaarneq Kalaallit Numaajornartorsiutaasimanngikkaluartoq misis-
suinerit nutaat tamatuma ajornartorsiutaajartortegtatippaat. Meeqggat atuartut akornanni 20 %-
iusut ogimaappallaarput, amerlanersaat nunaqanfigjoigagartut. BMI-p, ogimaappallaarnermut
pualavallaarnermullu uuttuutaasartup meeqganutsimiwnullu atornegarsinnaannginnera erseqqis-
sassallugu pisariagarpoq, tassa taakku timaaingwinnikuunngimmata.

Oqgimaappallaarneq sukkornermik nappaateqalerneamjk nagitsinerata qaffasippallaalerneranik
aamma naggussat saarngillu akornusernegarneraassitagarsinnaavoq. Aamma pisunneq,
sikkilerneq, pinnguarneq ulluinnarnilu naammassaatamaviaarnartutut misinnarsinnaapput.
Ogimaappallaarneq peqgqissutsikkut taamaallat kipgogarneq ajorpoq, aammalu annertuumik
inooqatigiinnermi kingunipilogartarluni. Ogimaaplaarneq ginngasaarneqartarnermik, imminut
naleqgassutsip annikillineranik kiserliornermillussatagartarpoq. Sualummik inuusuttut ogimaap-

pallaalernissamut ulorianartorsiorput, ukiunimikiaanani timi inerilluinnalersarpoq
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taamaattumillu siusinnerusumut naleqqiullugu nukiknpsariaqartitsinera annikillisarluni. llan-
ngullugu ukiuni taakkunani inuusuttorpassuit tineenerminnik unitsitsisarput. Taakku marluullu-
tik, nukimmik pisariaqartitsinerup annikilliartorranut ilutigitillugu nukimmik pissarsisarneq milli-

sinneganngippat ogimaappallaalernissamut uloriarsatrtitsisarput.

Type 2 diabetes

Type 2 diabetes aamma angutit utoqgaat sukkornérgamameqgartarpoq, taamaakkaluartoq ukioga-
tigilaanni ukiukinnerusuni annertuumik siaruariaptmg. 1962-imi type 2 diabetes Kalaallit
Nunaanni nappaatitut ilisimaneqganngilaq, tamanmaliaqatigiit aaggissuussaanneranut annertuu-
mik attuumassutegarpog. Taamanikkut piniarnermikigsutissarsiutegqarneq, timikkut assorunna-
gisoq, inooriaasiginegartuni saqquminersaavoq. rlsiek ullumikkut inuaqatigiit issiaannarnerul-
luni suleriaatsinit malunnaateqgarput aammalu negs@aneqgartut annertunersaat, amerlanertigut
kalaallit nerisassaataannut naleqqgiullugit anneniliisukkumik orsumillu akogagisut, avataaniit
egqussaallutik. Inuiagatigiinni ineriartorneruprtattup type 2 diabetes-ip Kalaallit Nunaanni
annertuumik siaruariartornera nassataraa, tasstaasut 10 %-ii type 2 diabetes-imik nappaate-
garput aammalu 12 %-it nappaatip aallarnersaatamagiriutik. Figur 2-p type 2 diabetes-imik
eggornegartanerup ukiut amerliartornerannut attwsotagarnera takutippaa, procentinngorlugulu
angutit eqgorneqartut 45-iniit 54-inut ukiogalemani annertuumik amerlisarnerat aamma taku-
tillugu.Akerlianilli arnanut tunngatillugu 55-inikkiogalernerup nalaani malunnaatilimmik amerli-

sarput

Type 2 diabetes-ip 1999-imiit 2001-imut angutitalm akornanni atornegara ,
akunnerit marluk atorlugit standard oral glukosab#ling-imik paasiniaanikkut paasineqartu
Angutit
Arnat

Qassinik ukiogarneq

Figur 2
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Type 2 diabetes-imik ineriartortitsineq ilaatigufimaappallaarnermik imigassamillu peqquteqar-
poq, akerlianilli timigissarneq nerisarisallu ngatik, paarnanik orsunillu arrortinnegarsinnaasunik
akullit pinaveersaartitsisarlutik. Timigissartamgrinsulinip sukkup celliinut akuliutinnginnissaa
30 %-imik pitsanngortittarpaa. Aamma kalaallit gemkkut sukkornermik ineriartortitsinissamut
ga-nittuusinnaasorinegarput, tamatumalu sukkornigrespartortinnissaanut ulorianartorsiorneq
allisit-tarpaa.

Figur 3-mi timigissartaraanni aammalu type 2 diabemut ganittuugaanni timiminnik aalatsisineq
ajortunut aammalu sukkoggajaasuunngitsunut naléggiuulorianartorsiorsinnaaneq assigiinna-

ngajakkaa takutinnegarpog.

Figur 3
Type 2 diabetes-imik ineriartortitsisinnaanermut ulorianartorsiorneq
llaqutariinni sukkor- llaqutamiii sukkog- llaqutarriinni suk- llaqutariinni suk-
togarpat namminer- gajaasodarpm- kortogartinnagu kortoqgartinnagu
lu aalasanngikkaanni minerlu safaan - namminerlu aala- namminerlu aala-
ni negikkaanni saraanni

Nerigaangatta timitta kulhydratit glukosinngorlugiatertarpai. Glukose sukkunit tamanit isaterne-
garsinnaanerpaavoq, taamaattumillu aamma glukdbdadmatiuvoq timimit pitsaanerpaamik tigu-
negartartoq. Nerisat uunneqarneranni glukose aanmgetiatinneqartarpoq, tassanngaanniillu cel-
lini, atuussinnaanissaminnut glukose-mik ikummateqi, ataasiakkaani tigopoggarneqartarluni.
Nerisassanik kulhydrategarluartunik nerigaanni giig aammi kimittusaa ingerlaannaq gaffattar-
poq, gaffanneratali angivalaarnissaa pitsaasuuwspgllamanna nerinermi hormonimit insulinimit,
agajaqqup sanilequtaanit takkuttumit, pitsaalingpoqg. Insulinip glukosip ganoq atorneqarnera
ganorlu timimi toggorsimaarneqarnera nakkutigisarpgpe 2 diabetes-eqartunili nakkutiginninneq
taanna pissusissamisut atuutinngilag. Diabetegaamaattumi timip glukose (sukkoq) pitsaaner-
paaffissaa tikillugu atorsinnaanngilaa, tamannakigainngitsunik marlunnik pegquteqarsinnaavoq:
Sukkortut insulinimik naammattumik sanaartorsinmaglfat imaluunniit sukkortut cellii insulini-
mut gisuariarsinnaanngillat. Glukose aammit gimagusanngikkaangami cellinullu pulasinnaa-
nani aammi glukosip kimittussusia annertusissadfqsjppallaalerlunilu, aammattaaq cellit naam-

mattumik ikummatissaqgartinnegarnerat ulorianartstgineqarsinnaavoq.

Uummatikkut taqqatigullu nappaatit
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Uummatikkut taqqgatigullu napaatit nappaatinut assigitsuusunut taaguutigitinnegarpoq, tassa
iskeemisk hjertesygdom (IHS) tassaasoq uummatip @apitarsorneqarunnaarnera aammalu
tagqgat gerattartoornerat taggat milittoorneranimigkneqarsinnaasut. Pingaartumik IHS inuuner-
mut ulorianarluinnartuuvoq, tassa taqgatigut neitithikkut imaluunnit tagqgat gerattartoornerisigut
uummatip aammik pilersornegarnera amigaataalertaifaggat gerattartoornerat orsup taggani an-
nertusisarneranit pegqutegarpod. Orsup annertogiara taanna piffissap ingerlanerani katassin-
naavoq kingunerisaanillu allami inissilluni taganhilillugu. Orsumik arrorsinnaanngitsumik neri-
niinnaraanni uumatikkut taggatigullu nappaatit iagornissaannut ulorianartorsiorneq alliartuin-
nassaaq, tassa aatta orsumik arrorsinnaanngit@kodarnera taggat gerattartoorsinnaanissaannut
annertuumik pingaaruteqarpoqg.

Inuuppassuit aavat gaffasippallaamik kolestoroleoar Kolestorolip annertussusaa orsut nerine-
gartartut annertussusaannik suunerinillu peqqupeggritassa kolestorolip nerisarisat aqqutigalugit
pissarsiarinegartup annertussusaa pinnani.

Paarnanik naatitanillu aammalu aalisakkanik ordagéaunik nerinerunikkut aammalu orsumik ar-
rortinneqgarsinnaanngitsumik annikitsuinnarmik remmskkut taqqat gerattartoornissaannik ineriar-
tortitsinissamut ulorianartorsiorneq annikillisiragtarpoq.

Aamma timimik aalatitsinerup annertussusaa apeqtjlitgu uummatikkut taggatigullu nappaati-
nik ineriartortitsineq pinaveersimaartinneqartaré@gnmalu timigissartarnerup annerpaamik
sunniutaata uummatikkut taqqatigullu nappaatinéciertortitsineq affaannanngor-tinnegartartoq
misissuinerit takutippaat. Timmigissartarnerup apaamik sunniutaa soorlu sapaa-tip akunneranut
tallimarliarluni akunnerup affaani sikkilertarnikkmamma sapaatip akunneranut marloriarluni

akunnerup affaani arpattarnikkut anguneqarsinnaavoq

Kreefti

Kreefti nappaataavoq maannamut suli sorpiaanera@kipaqarfigineqanngitsoq, ilisimanegarporli
kreefti timip atortuini, timip ipiutaasartaani il.pilersinnaasoq.

Kreeftegariaatsini assigiinngitsorpassuarni nemgsapingaarnertut peqqutaasutut isiginegarput,
soorlu inalussatigut iviangitigullu kreefteqarnermiaarnat naatitaluu ,kraeftimik inaalisimaartitsi-
sutut* taaneqartarput, ilaatigut annertuumik nukesamik aammalu vitamininik mineralinillu ako-
garnermikkut pissuteqartumik, taakku timip nappagtakiuussutissagarnera siuarsartarpaa anner-
tusisartarlugulu (llanngussaq 2). Saniatigut aamlod tamaasa paarnanik naatitanillu nerisarnis-

saq ,Nerisassatut inassutini qulinit* ikorfarnegagllanngussaq 3). Vitaminit mineralillu pingaar-

40



tutut kreeftimik inaalisimaartitsisut tassaapputain A, C aamma E, mineralillu selen, kobber, zink
aamma mangan (llanngussaq 2). Taakku saniatigunaamalisakkat orsuata kraeftimut pitsaasumik

sunniutegarsinnaanera aammalu kraeftimik pitsaalisinaanera ilimaginegarpoq.

Ogalogatigiinnissamut siunnersuutit

.Nappaatit inooriaatsimit pilersinneqartut‘ gansgimaqarpa?

Type 2 diabetes-imik nappaategartumik ilisarisingasgisi?
Nalinginnaasumik nappaat ganoq ilisimasaqarfigitgguk?
Assersuut: - ganog siaruarsimatigiva?
- ganoq ililluni nappaatigilernegartarpa?
- nappaat ganoq nakorsarneqartarpa?
- happaat siunissami inoorisigisassamut ganoqukiegartarpa?
Nappaatinik inooriaatsimit pilersinneqgartunik irsgtortitsinissamut ulorianartorsiorsinnaaneq
ganoq ilillugu millisarneqarsinnaava?
Nappaatinik inooriaatsimit pilersinnegartunik irggtortitsinissamut ulorianartorsiorneq ganoq

ililluni annertusisarpa?

Itisiliilluni atuarnegarsinnaasut

www.netdoktor.dk Allassimaneri malillugit nappaatinik ujaasigitsgorlu Kreeft aamma
hjertekarsygdomme
www.diabetes.dk Diabetes

www.altomdiabetes.dk llisimasalinnut skkorneq pillugu apeqqutegariBaasissutissat tassaas-

sapput angajoqgaanut, meeqganut inuusuttunutimngEnneqartut
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www.diabetes-debat.dkuusuttut sukkorneq pillugu oqgalliffiat

www.fysio.dk/swb6364.asp?query=diabetes&categorysi&s=&volume=&doctype=dateint

Diabetes

www.fysio.dk/sw6364.asp?query=overv®E6gt&categorissfie=&volume=&doctype=&dateint

Overveegt
www.fysio.dk/sw6364.asp?query=krooE6ft&category=ess€volume=&doctype=&dateinKraeft

www.fysio.dk/sw6364.asp?query=hjertekarsygdommeégaty=&issuie=&volume=&doctype=&

dateint Hjertekarsygdomme
www.si-folkesundhed.dKjertekarsygdomme, blodpropper og lign.
www.si-folkesundhed.dkAktuelt/Ugens%20tal/Folkeshed?620i%20Arktis.aspseranleendere er

arveligt disponeret for diabetes

www.hjerteforeningen.dKjertekarsygdomme, blodpropper og lign.

www.sundhed.diSygdomme i alfabetisk raekkefalge: herunder bagediarsygdomme, blodprop-

per, kreeft, overveegt og type 2 diabetes.

www.helsenyt.com/frame.cfm/cmc/sprog=21/grp=8/merfukiaeft

Bjerregaard, Peter: "Folkesundhed i Grgnland”, INBUK, Arktisk forskningsjournal 1,
2004, qup. 44, 588

Jargensen, Eika, Marit:  “Glucoseintolerance argiriglation to cardiovascular riskfaktors
among Greenland Inuit”, The Greenland populaBtudy,

Steno Diabetes Center, 2004

Nedergaard, Gustav: “Human ernaering — Grundbogaeangsleere”, Nucleus, 3. udgave
1. oplag, 2002, qup. 36-38, 44, 61, 108, 113, 117

Pedersn, Bente Klarlund: "Recept pa motion — moginriorebyggelse”, Nyt Nordisk Forlag
Arnold Busck A/S, qup. 45

Schnohr, Christina,et.a.. “Sundhed og helbred kokebgarn | Grgnland fra 1994 til 2002”
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12. Nittartakkanut atuakkanullu innersuussutit

www.fdir.dk Fadevaredirektoratet, nerisassat inuussutissalligip paasissutissat nalinginnaasut

www.altomkost.dk-gdevaredirektoratip inuussutissat, nerisassajipegrtut atuarfimmilu nerisas-

sat peqqginnartligit quppernera
www.fi.dk Atuisartunut paasissutissiineq. llaatigut nerigapgqgginnartut taqussat il.il. pillugit

atuartitsissutit
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www.cancer.dkKraeftimik akiuiniagatigiiffik. Peqqginnissaq timggarneq il.il. paasissutissanut in-

nersuut

www.6omdagen.diNalinginnaasumik peqginnissaq

www.madogbevaegelse.@ammisaqg "Mad/kultur/maltider og Krop/motion/be\esg” Amt

www.projekt-madpakke.dkejeriforeningip taqqussat pillugit atuartitsissus

http://maddag.nu/start.shtnMeeqgganut inersimasunullu nerissat pillugit sensoutit

www.nordicplate.org?eqqginnartunik nerisassiornissamut ilitsersuuiminut misiligit, ilinniarti-

tsisuunerusunut innersuut

www.madogsundhed.dKalinginnaasumik nerisassat peqqginnissariu

www.150pskrifter.dkPeqqginnissaq inuussutissallu, nerisassiornermsensuutit peqqginnartut

www.dfvf.dk Danmarks fgdevareforskning. Peqqginnartunik neaisagsamik siuarsaaneq, vitami-
nit, mineralit il.il.

www.pub.uvm.dk/2004/sundmadhdervisningsministeriap nerisassat peqginnartiugit isumas-

sarsiorfissatut atortussiai

www.forbrug.dk/madNerisassaq peqginnissarlu

www.si-folkesundhed.dStatens institut for folkesundhed. llisimatusarneq
www.sst.dkSundhedsstyrelsen. Inuussutissat ogimaappalladrheq
www.cancer.dk/cancer/for+skoler/index.ds@eftimut akiuiniagatigiiffik. Atuarfiit peqqissut

www.ungsund.diNalinginnaasumik nerisarisat, timigissarneq peqigsarlu pillugit. llinniartitsi-

sunut atuatunullu

Astrup, Arne et.al: "Menneskets ernaering — fra rkgligerbiologi til sociologi”,
Munksgaard, 2. udgave, 2005

Bjerregaard, Peter: "Folkesundhed i Grgnland”, INBUS, Arktisk forskningsjournal 1,
2004

Nerisagarnermut Siunnersuisogatigiit: "SiunnerduRéigginnartut 4 — 10 ukiulinnut”, 2005-06-04

Namminersornerullutik Ogartussat, Inuussutissangionut, Nunalerinermut Suliffegarnermuliu

Pisortaqarfik: "Inuussutissat pillugit naalakkerskkkut Nassuiaat 2004”

Hwang,Keun, et.al, Kalaallit Nunaanni Namminersoufiatik Ogartussat:
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"Grgnlands statistik 2004”, Forlaget Atuagkat ApS
Jargensen, Erika, Marit:  "Glukoseintolerance afgdrélation to cardiovascular riskfaktors
Among greenland Inuit”, the Greenland populastudy,

Steno Diabetes Center, 2004

Nedergaard, Gustav: “Human ernaering — Grundbogeeengsleere”, Nucleus, 3. udgave,
1. oplag, 2002

Mglgaard, Christian, Ernaeringsradet: "Sukkers Beddmaessige betydning”, Grafisk produktion:
Boje og Mobeck as, 2003

Pedersen, Hans: "Det moderne Grgnland”, Miljgmarist, 2003
Petersen, Erik Poul og Christensen Bgge, Lisa:
"Udviklingen i oral sundhed hos bgrn, unge ogsraki Grgnland”

tandleegernes nye tidsskrift 12, 2004, argang 19

Sandstrom, Christina et.al.: "Sundhed og helbrexdgkolebgrn i Grgnland fr 1994 til 2002”

llanngussaq 1: Nerisarisat timimi uunnegartarnerisasivisussusaanik naatsorsuli-

neq

Timersoriaatsini ataasiakkaani nerisarisat qanoq sikatigisumik uunneqartarpat?
Badminton: 20 kJ/min
Sikkilerneq (sunngiffimmi): 27 kJ/min
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Arsaanneq;: 30 kJ/min
Pisunneq: 17 kJ/min
Eqaarsaarneq: 18 kJ/min
Assammik arsarneq: 52 kJ/min
Imermi pinnguarneq imaluunniit

Meeqqgat nalunnguaarnerat: 32 kJ/min
Arpanneq: 45 kJ/min
Pississaarneq: 45 kJ/min
Sisoraatinik sangusaarneq —

nalinginaasumik: 30 kJ/min
Sisoraatinik sangusaarneq —

unammilluni 35 kJ/min
Sisoraatinik ujakkaarneq —

(4 km/h): 30 kJ/min
Sisoraatinik ujakkaarneq —

(8-13 km/h): 39 kJ/min
Snowboarderneq 30 kJ/min

Naatsorsuinissamut assersuut 1:
100 ml juice 231 kJ-inik akogarpoq aamma minutiaaeq arpanneq 45 kJ-nik nalegarpog.

Tassa 100 ml juice timimi uunnegaqqullugu 231k3Hdgmttogassaaq = 5,1 min

Arpanneq:
100 ml. juice 5,1 min.
100 ml. safti (akoriigaq) 4,2 min.
100 ml. saft light (akoriigaq) 0,8 min.

100 ml. sodavand, soorlu Faxekondi 3,7 min.

100 ml. sodavand light 0,1 min.

46



100 ml. Cocio 6,4 min.
100 ml. imeq 0,0 min.

Naatsorsuinissamut assersuut 2:

Soorunami naatsorsueriaaseq imeruersaatinut sukkknlinnut taamaallaat atornagu aamma alla-
nik naatsorsuinermi atornegarsinnaavog.

Soorlu Mars bar 80 g missaani ogimaassusegartot) Wik akogarpog aamma minutti ataaseq
nalinginnaasumik arpanneq 45 kJ-inik nalegarpoq.

Tassa Mars bar 80 g missaanni ogimaassuseqartmgi timnnegaqgqullugu 1418 kJ/45 arpattogas-

saag = 33 min.

Imeruersaatit nukimmik sukkumillu akogarneri

100 ml juice =231 kJ, sukkumik 12 g-imik akogagpo

100 ml saft =190 kJ, sukkumik 42 g-imik akogarpoq

100 ml saft light = 40kJ, sukkumik 1 g-imik alewpoq

100 ml sodavand =170kJ,  sukkumik 10 g-imik akpqgr

100 ml sodavand light = 1kJ, tungusunnisdatassiliilluni sanaanik akogarpoq

100 ml immuk (sgdmeelk) = 266 kJ, sukkumik 4,6 gkimkogarpoq

Saftit assigiinngitsumik nukimmik sukkunillu akogeri assigiinngitsorujussuunerat taanegassaad.

llanngussaq 2: vitaminit, mineralit nukeruaasallu sumi nassaassaappat?

Vitaminit imermit arrortinnegarsinnaasut
Vitamin Bt Tinguk, manniit, gajuusat seqummarltithaatitat, neqi orsukitsoq
Vitamin B2 Neqi, naatitat, immuk, karrinit nioqassiat

Vitamin B6: Tinguk, neqi, aalisakkat, timmissat@da kukkukuuaggat), mannik, gajuusat sequm-
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marluttut
Vitamin B12: Tinguk, timmissat (soorlu kukkukuuat)qaeqi, mannik, aalisakkat, immuk

Vitamin C: Qunguleq (kal), tomaatit, solbaer, paaseernartut (appelsiina il.il.), naatsiiat, naati

Vitaminit orsumit arrortinnegarsinnaasut

Vitamin A: Naatitat, neqi, tinguk, immuk, aalisakkpunneq, paarnat

Vitamin D: Immuk, manniit, aarlisakkat orsogarlugraamma amermi segernup ginngorneranit
pilersinneqartarpoq)

Vitamin E: Naasut oliaat, paarnat, naatitat, akkaailaat, mannik

Vitamin K: Naatitat, mannik, puulukip tingua, tontidgaamma bakterissani inalukkani pilersinne-
Qartarpoq

www.netdoktor.dk/vitaminer/oversigtvitaminer.htm

Mineralit

Fosfor: Immummit tunisassiat, neqi, timmissat (d#0&ukkukuuaggat) aamma aalisakkat

Jern: Neqi, iloqutit, linsit aamma karrinit niogqesiat

Jod: Immummit tunisassiat, aalisakkat, manniit

Kalk: Immummit tunisassiat, sukkulaat, spinat aanmsangigassat (qorlortitat)

Kobber: Qaleruallit, gagqgortarissat, paarnaaqggaguk aamma champignon

Krom: Neqi, immussuagq, galeruallit, gagqortarisgapuk, mandlit aamma paarnat panertitat

Mangan: Karrinit seqummarluttunit tunisassiat, nagtpaarnat aamma gaqqgortarissat

Magnesium: Immummit tunisassiat, karrinit sequmuortauhit tunisassiat, issingigassat (qorlor-
titat, naatiat, neqi aammacgatprissat

Selen: Neqi, aalisakkat, iloqutit, immummit tunisias aamma manniit

Zink: Neqi, immummit tunisassiat, karrinit sequmin#unit tunisassiat

www.netdoktor.dk/vitaminer/oversigtmineraler.htm

Nukeruaasat ukunani nassaassaapput:
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Karrinit seqummarluttunit
tunisassiat: Iffiat, iffiukkat grahamsmel-inik gajsanillu seqummarluttunik
annertuumik akullit, kneekbred seqummarluttogngigassat (qorlorti-

tat), muslit seqummarluttut, pastat gajuusarguegmarluttunit sanaat.

Naatitat seqummarluttut: Hvidkal, grenkal, kuulgutuselleri, pastinak, persillerod, eertat, majs,

uanitsoq, porrit, grgnne bgnner il.il.

Inerititat puuminniittut

panertitat: Eertaasat, eertat amitsukujuut asgjggut tamaasa, kikeerter, gule aerter

Paarnat tamarmik: Nutaat — gerisut — panertitatuomaniit allatut asiunaveersakkat.
Qagqgortarissat naatsiiassat oliamik akogarluadotiu hgrfrg aamma

sesamfrg

llanngussaq 3: "Nerisarisassatut inassutit qulit”

1. Allanngorartunik nerisarit

Inassutini siulleq pingaarnerpaariu

2. Kalaaliminertortarit; akulikitsumik aalisakkarglalisakkanillu gallersuusianik

Ukiup ingerlanera malittaruk aamma uumasut imarmurtamiutallu paarlagaattakkit.
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Paarnat naatitallu nunanneersut atortakkit.

Ullup geqgasiorninni aalisakkanit qallersuusiattziikit.

3. Ullut tamaasa paarnanik naatitanillu nerisarit.

Suliartuleraangavit imaluunniit atuariartuleraanggaarnamik naatitamilluunniit ataatsimik nas-
sartarit.

Kissartunik nerileraangavit naatitanik ilajuartassaa maleruagassanngortiguk.

Paarnat naatitallu gerisut nutaatulli pitsaatigippu

4. Ullut tamaasa iffiukkanik seqummarluttunik suaadassanillu nerisarit,

akulikitsumik naatsiianik, gagorteqgasunik pastanillu

Iffiaq iffiukkanit gaqortunit, soorlu gagortuliagaarsillannarneruvoq. Knaekbrgdit seqummarluttut
aamma pitsaasuupput.

Kissartunik nerininni gagorteqqgasut, pastat naabsinikerartittakkit.

5. Eqqgarsarluarlutit orsoq nerisaruk
Orsoq sipaartaruk: iffiugaq tanikkaangakku tarnigkitiortaruk.

Immuk aamma immussuaqg aammalu neqit qallersuatiBumik akukitsut ginertakkit.

lgagaangavit naasunit margarina imaluunniit ol@taruk.

6. Annikinnerusumik sukkumik, mamakujuttunik, chips inik kaaginillu nerisarit
Kaffi tiluunniit sukkulernagu imaluunniit minnerumik sukkulertaruk.
Paarnat iffiukkallu mamakujuttunut, chipsinut kaagdiu naleqqiullutik gaarsillarnarnerupput.

Sapaatip akunneranut ataasiaannarlutit mamakujlatttpsinillu nerisarit.

7. Imermik imertarit — annikinnerusumik safti sodavandillu

Imeq nillertog kuummeersoq imaluunniit kuutsitatrilsimaarutigiuk.

Saftit sodavandillu annertuumik sukkumik akogarpaiisaallu immikkut pisoqartillugu atorneqar-

nissaat innersuussutigineqgarpog.

8. Akulikitsumik nerisarit — ingasaannaguli

50



Pingaarnertut ullormut pingasoriarlutit nerisarit.
Ullaakkorsiorneq ullormut aallaggaasiutigissallymisaanerpaavoq.
Ullup ingerlanerani aamma annikitsunik nerisaréiapaq imaluunniit naatitaq ataaseq, knaekbrad

imaluunniit aalisakkat panertut.

9. Ullormut minnerpaamik akunneq ataaseq aalasarit

Aalaneq tassaasinnaavoq pisulluni imaluunniit $ékini suliartorneq angerlarnerlu, nunamut

piniariarneq, eqgiaaneq, timersorneq, arsarnegpaauillu.

10. Suut nerinerlugit eqqarsaatigisaruk
Niuerniarninni nerinermi ileqqutit pilersinneqarpat. Peqqginartunik pisiniartarit.
Meeqqatit ilagalugit igasarit.

Unnukkorsiorneq ilaqutariinnut ataatsimoorfinnggut.
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