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Problemer med portionsstørrelser

Referenceindtaget, der vises på næringsdeklarationen på emballagens forside er baseret på kravene til en gennemsnitskvinde uden særlige kostbehov, og med et antaget energiindtag på 2000kcal. Disse er vist nedenfor:
	Energy or nutrient
	Reference Intake

	Energi
	8400kJ/ 2000kcal

	Fedt i alt
	70g

	Mættet fedtsyre
	20g

	Kulhydrat
	260g

	Sukker
	90g

	Protein
	50g

	Salt
	6g










1. Størrelsen på vores portioner kan påvirke vores indtag af næringsstoffer. Hvis man får et for højt energiindtag, og ikke udøver nok fysisk aktivitet, kan det med tiden føre til vægtforøgelse. Brug forsideetiketterne til at se, hvordan portionsstørrelsen påvirker indtaget af næringsstoffer i følgende situationer.
 I stedet for at drikke et 250ml glas cola, beslutter du dig for at købe en 500ml flaske med den samme slags cola. Hvor meget forøger dette dit energiindtag?   250ml glas =



			

500ml flakse =



			

Forøgelse i energi =



			





2. Om aftnen får du gerne én chokoladekiks som en lille snack, men mens du ser fjernsyn, ender du med at spise fire i stedet for. Hvor meget forøger dette dit energi- og samlet fedtindtag?Èn chokoladekiks =


			

Fire chokoladekiks =


			

Forøgelse i samlet mængde fedt og energi =


			







3. I stedet for at spise en ½ pizza med kød, beslutter du dig for at spise hele pizzaen, da du er sulten.    
a) Hvor meget forøger dette dit indtag af energi og mættet fedt? 
En ½ kød festpizza =



			

En hel kød festpizza =



			

[bookmark: _GoBack]Forøgelse i energi og mættet fedt =


			








b) Hvor stor en procentdel af dagens referenceindtag af energi og mættet fedt svarer en hel pizza til?En hel pizza =


			




4. Du er ikke sulten om morgenen, og spiser kun en portion müsli på 20g, i stedet for de anbefalede 45g. Hvor meget reducerer  dette dit energiindtag?Reduktion i energiindtag =


			

25g müsli =



			

45g müsli =



			





5. Du river cheddar-ost i en skål med pasta til din middag, og du bruger 75g i stedet for de anbefalede 30g, som står på pakken. Hvor meget forøger dette dit energi- og saltindtag?Forøgelse i energi- og saltindtag =


			

75g cheddar =



			

30g cheddar =



			





Matematisk udregning
1. Energi i 250ml cola x 2 - sukker/energi i 250ml = ? ekstra energiindtag 
2. Energi/samlet fedtindhold i 1 pakke chokoladekiks med 4 stk. - energi/fedtindhold i 1 chokoladekiks = ? ekstra energi/fedtindtag 
3. Energi/samlet fedtindhold i 1 pakke chokoladekiks med 4 stk. - energi/fedtindhold i 1 chokoladekiks = ? ekstra energi/fedtindtag 
4. a)   Energi/mættet fedt i en ½ pizza x 2 - energi/mættet fedt = ? ekstra energi/mættet fedtindtag
b) Energi i pizza/referenceindtaget for energi x 100
Mættet fedt i pizza/referenceindtaget for mættet fedt x 100
Energiindholdet i 45g müsli/45 = X (energiindholdet i 1g müsli )
X x 20g = Y (mængden af energi i 20g müsli )
Energiindholdet i 45g -energiindholdet i 20g = ? reduktion i energiindtaget
c) Energiindholdet i 30g cheddar/30 = X (energiindholdet i 1 g cheddar)
X x 75g = Y (mængden af energi i 75g cheddar) 
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