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Et partnerskab mellem
Fagligt Feelles Forbund 3F

0gd
Familie- og forbrugerministeriet

Workshop, @resund Food Network, 11. september 2008

er;‘ Jesper Lund-Larsen, 3F

Q.

Mad pa Arbejde e

Hvorfor beskaeftige sig med sundere
mad pa arbejde?

- danske arbejdere (fagleerte som ufagleerte)
gider ikke at lytte til rdd om at spise sundere
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Mad pa Arbejde

Det er de hgjtuddannede, der spiser mest frugt,
springer smgrret over og spiser mest fisk —og de
kortest uddannede, der har de mest usunde

spisevaner.
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Mad pa Arbejde

www.mad-pas-arbejde.dk

Folk med kort uddannelse i forhold til folk
med lang uddannelse:

e Spiser mere usundt
e Er mere overveegtige

e Tager senere budskaber om forandring til sig og eendrer
adfeerd senere

e Oplever flere barrierer for at spise sundt
(Det er dyrt og besveerligt at spise usundt
og eksperterne er uenige)

Folk med kort uddannelse er usunde og svaere at nd med kampagner
— eller er de nu ogsa det?
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Mad pa Arbejde

Q.

Hvorfor fremme sund mad pa
arbejdspladserne?

Ca. 400.000 maltider spiser hver dag pa
danske arbejdspladser

Ca. 5.000 arbejdspladskantiner i
Danmark

De fleste ansatte spiser mindst et maltid
pa arbejdspladsen om dagen

er;‘ Jesper Lund-Larsen Qrestad
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Mad pa Arbejde MAD

PA ARBEJDE
www.mad-pad-arbejde. ik

Hvordan fandt vi de deltagende
virksomheder

Involvering af tillidsrepraesentant

Hvordan kunne deres arbejdsplads
medvirke i projektet

Hvilken type virksomheder er det?
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Mad pa Arbejde MAD

Medarbejdergnsker ved start —

”hvad synes du om fglgende aktiviteter vedr.
sund mad?”
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Mad pa arbejde <

- Metode, forlab og

Mad pa Arbejde MAD

- PA ARBEJDE
worwmat-fas-arbejde. ik

int med intuden
kantine kantine minimum
Virksomhedsnummer| 1 2 4 5 7 3 6 8
A ndringer i udbud/rammer
Indforelse af frugtordning v v (v) (v)
Sundere kantineudbud ~v) v v
Ugentlig madordning v
Etablering af sunde madpakkeklubber (v) (v)
Opstilling af koldtvandsautomat v
Slik/sodavandssalg stoppet/@ ndret plads v v v ~v)
Information, dialog m m
Startkampagne v v v
Foredrag om sund mad v
Demonstration af sund mad v
Skriftlig dialog/info; pjecer, tipskupon,
daekkesgervun?enupspklnnenppn- s':and mm v.ov. v v v
Nyhedsbreve v v v v v v v (v)
Andet
Kostpolitik/ve rdigrundlag v
Indskrivning iarbejdsmiljscertificering v
Jesper Lund-Larsen QDrestad
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Mad pa Arbejde

I hvor hgj grad synes du, at arbejdspladsen skal veere med til at fremme sunde kostvaner hos
medarbejderne?
Opgarelse af interviewundersagelse (Svar fra knap 230 medarbejdere fra 8 virksomheder)

100% - .
Slet ikke
I mindre grad
80% -
1 nogen grad
60% -
40% +
1 hgj grad
20% +
0%

Anne Lassen, Danmarks Fadevare og Veterinaerforskning, den 25.marts 2004
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Mad pa Arbejde

Hvad synes du om fglgende forslag til aktiviteter vedrgrende sund mad?

Opgerelse af interviewundersggelse (Svar fra knap 230 medarbejdere fra 8 virksomheder. Dog vedr.
svar fra 156 fras )
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*) Bemeerk inkluderer svar fra personer der bruger kantine. Derfor er ‘ikke-relevant’ gruppen stor.
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Mad pa Arbejde MAD

PA ARBEJDE
W mag-gaz-arbeide. ok

Mad pé& arbejde har vist, at pa relativ kort tid kan man forbedre
kosten i virksomheder bade med og uden kantine.

Der er en stor interesse for at arbejdspladsen skal vaere med til
at fremme sunde kostvaner hos medarbejderne.

Projektet har vist at der er mange mader at lave initiativer der
fremmer sundheden.

Projektet har gget snakken om mad i spisepausen og flere
opfatter at forholdet til kolleger er godt.

Habet er, at de gode initiativer som de enkelte
virksomheder har sat i gang fortseetter og
udvikles, sa projektet ikke ender som:

Kan du huske den gang vi skulle spise sundt pa arbejde!
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PA ARBEJDE
GI' MADBPAKKEN ENn HW
www.mad-pas-arbejde.dk

MINISTERIET FOR FaMIE=
05 FORBRUGERANLIGE ENDER
Fudevarestyrelsen
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Gnavegront Grent som salat
Agurk Rékost

Avacado Bagte rodfrugter
Bladselleri Kogte grensager
Blomk#l Grgn salat

Bgnner

Gulerod

Kinaradise

Majskolbe Grent som pélaeg
Minimajs agurk

Peberfrugt — rad, gran, gul Avocado

Radiser Kogt kartoffel

Tomat Tomat

Squasn Zble

Sukkersrter

&Erter | balg

Grant — gnavegront, salat eller palasg
Grgnsager smager godt, giver farve og variation i mad-
pakken. Grensager er ogs3 gode som mellemmaltider.
600 g frugt og grant om dagen er vigtig for vores sund-
hed. Det anbefales, at halvdelen heraf er gransager og
helst forskellige slags. Gransager indeholder mange
wvitaminer, mineraler og kostfibre — men kun fi kalorier.

nPs

Pynt altid maddeme med grent, fx agurk, peberfrugt,
asiar, picklas.

La=g salat og kiydderurter under palasgget | stedet for
fedtstof,

Diyp citronsaft p4 awocado og able, 4 det Ikke bliver
brunt.

Jesper Lund-Larsen
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Sandwichbrad — groft

Brod - helst rugbrod eller groft brod
Rugbred og groft bred er basis i frokosten. Det matter
godt og indeholder sunde kostfibre. Kostfibre kraver,
at du tygger I=ngere pad maden. Spiser du lang-
sommere, er der mindre risiko for, at du spiser for
meget. Bred ber hejst indeholde 5 g fedt og mindst
& g kostfibre pr. 100 g. Et hvedebrgd bagt med fuld-
kan godt 6e Pr. 100 g.
Tiek naringsdeklarationen pa pakken.

TIPS

= Vemig helst fuldkomsbrsd fx rugbred eller grahamsbrad.

- Skeer bredet | tykke skiver eller law en klapsammen
mad.

- For at variere kan du indimellem spise grovboller og
franskbred. Hvidt bred indeholder dog faerre naerings—
stoffer og kostfibre og kan veere tilsat sukker.

e"‘. Jesper Lund-Larsen
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Kg(lpal.eeg saltksd

Frikadelle Reget merbrad
Hakkebaf
Hamburgerryg Zg
Kalkunbryst Hele =g
Kogt skinke fEggesalat
Kyllingebryst
Ost
Hytteost
Rygeost
Skeereost
Smgreost

Paleeg — ked, aeg eller ost
Kedpaleg og mg giver farskellige vitaminer og mineraler
— iszer jern. Flere kgdpalz=gstyper indeholder en del
fedt. Valg magert kadpdlag med max 10 g fedt pr. 100 g
fix hamburgerryg, kalkunbryst, skinke eller saltkgd. Der
findes ogs3 pdlse og leverposte] med under 10 g fedt pr.
100 g. Tiek naringsdeklarationen pa pakken.

spis forskellige typer af ost. Valg ost med max 17 g fedt
pr. 100 g, fx sk®Ereost (typisk maerket 30+), rygeost og
hytteost.

mPs
- Drop fedtstof pd bredet — eller skrab bredet. Smer pd
& halve hver dag bliver til 2 pakke p& en uge.
+ Undgd smer, hvis du bruger mayonnaise aller remou—
lade p& madderne. Brug kun en smule.
Sennep pd bredet giver en god smag. Prev ogs3 pesto
af og

Jesper Lund-Larsen
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Fiskefrikadelle R@get laks og hellefisk
Fiskepaté R@get makrel

Forel R@get torskerogn
Karrysild Sild, fx marineret
Kippers sildeposte)

Laks Torske rogn

Makrel | tomat Tun

Rejer

Fisk — mindst en slags fiskepal

Danskerne skal spise meget mere fisk! Fisk indeholder
D-vitamin og sunde fiskealier. Det er de sakaldte
omega-3 fedtsyrer, som beskytter mod hjerte—karsyz—
domme. Du skal have 200-300 g fisk om ugen. Hvis du
spiser fisk hver dag til frokest, kommer du op pa ca.
halvdelen.

Det er bedst at spise forskellige siags fisk. Bade de
fede: Laks, sild, makrel og 3. Og de magre: Skrubber,
radspaetter, torsk og tun. Fede Tisk indenolder bl.a.
mange af de sunde fiskeoclier, men de kan ogsd inde-
holde mere forurening. Men sundhedsgevinsten ved at
spise meget fisk er stgrre end risikoen ved forurening.

mPs

- Brug sm# bokse til at opbevare fisk | madpakken,
Tx marineret sild eller rejer.

- Tag en hel dise makrel eller tun med, som du kan
dbne | frokostpausen.
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FRUG

Abrikoser

Ananas Tor: frugt
Appelsin Abrikoser
Banan Ananas
Blommer Dadler

Fersken
Frugtpéleeg
Grapefrugt
Kirsebser
Wb
Mango
Melon
Mandarin
Nektariner Cashewngdder
Pzerer Mandler
Vindruer Hasselnadder
Eble valnsdder

Frugt — det friske og sode

Frugt er let, friskt og sadt og derfor en god afsiutning
pa frokosten. Spis 600 g frUgt og grent om dagen — fx
3 stk frugt og resten som gregnt. Det har stor betydning
for forebyggelsen af sysdomme.

Jesper Lund-Larsen @Drestad
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Har du moget til overs fra i gar
Kogte gr@nsager

Ris eller pasta til en salat

RAkost

Frikadelle og hakkebaf

Fiskefrikadealle

Fiskefilet

TIPS

- Bag pitabresd, grovboller eller smé pizzaer, ndr du har
tid og frys dot ned.

- Steg em ekstra portion frikadeller eller kyllingelr, nar
du alligevel er | gang. Frys dem ned enkeltvis til mad-
pakken.
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EN SUND MADPAKK

Hwis du har fysisk hdrdt arbejde, skol du mdske howe en
ekstra madpokke med.

TIPS

= Leeg en drikkeflaske halt fyldt med vand i fryseran
dagen fer. Fyld den op dagen efter med vand og brug
den til at helde madpakken nedkglet.

= Ha' et bredt udvalg af madkasser og brug sm3 better
il vAdt paleeg.

Jesper Lund-Larsen @Drestad
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Hvaorfor blev din madpakke ikke

sa sund og leekker i dag?
- jeg havde ikke noget i keleskabet Hm
wwrw_mad-paz-arbejde. ik

1. der var ikke nogle rester fra aftensmaden
- min madpakke har altid set sddan ud

- Jeg har swaert ved at A nye idéer

- Jeg kan ikke holde madpakken kold

5a laes piecen og find en lgsning

Fadevarestyrelsen og Fagligt Feelles Forbund (3F) har ogs3
"Mad p& - Her er hjselp at

hente, hvis | vil:

« udarbajde en faelles mad- og maltidspolitik pd jeres
arbajdsplads

= forpedre kantinemaden

- starte en frokostkiub

- indfagre en frugtordning

- T3 nye idder til madpakken

- og meget andet ...

Bestil den gratis idémappe hos 3F p& e-mail adressen:
social.miljoe.ps@3f.dk eller ring 88 023 10 17

o

-
FAGLIGT FRLLES FomEuNG

Lees mere om sund mad p& www.altomkost.dk. Her kan
du ogsd T4 en ny madpakkeopskrift sendt pa din mail-
adresse hver uge.
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www.mad-pas-arbejde.dk

Et partnerskab mellem
Fagligt Feelles Forbund 3F

09
Landbrugsradet

oG Jesper Lund-Larsen
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www.madtilmere.dk

www.mad-pas-arbejde.dk

» Baggrund for projektet

= Der mangler fokus p& madpakkefolket

e Huvilke firmaer er med?

« 3F Slagelse
Park og vej Sorg Kommune
Skeelskagr Anlsegsgartnere A/S
OK Grgn Anlaeg A/S
Entreprengrservice Slagelse Kommune
Slagelse Kommune og Krematorium
Stiftelsen Sorg Akademi
Gunner Christensens Planteskole
Mglbro A/S
CEU Seleandia
KAVO
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www.madtilmere.dk

e Hvad indeholder kampagnen?
e Frugt ordning

Besgg af frokostkok i Piaggioen

Vis mig dit Kgleskab

L

www.mad-pas-arbejde.dk

e SMS-quiz
* Kgletasker
e Konkurrence
a":.' Jesper Lund-Larsen Drestad
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www.madtilmere.dk

e Det videre forlgb
» Evaluering
« Kan konceptet bruges andre steder?
* Nyt samarbejde med Fgdevareministeriet

o Jesper Lund-Larsen

www.mad-pas-arbejde.dk
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