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|dreetsforeninger har
et stort potentiale
for at veere en
positiv medspiller i
at sikre sunde vaner.

Forord

Baggrunden for idemappen

Barn og unge bruger meget tid uden for hjemmet. Mange bruger
meget fritid i idraetsforeninger i forbindelse med traening eller
konkurrence. Forholdene i klubhuset eller hallen har afggrende
betydning for de muligheder barn og unge har, nar de er sultne og
tarstige. Det samme geelder foreningens traditioner i forbindelse
med belgnning: Giver treenerne bgrnene sodavand i forbindelse
med en kamp, sa drikker bgrnene sodavand. Far barnene udskaret
frugt, mens de straeker ud, spiser de frugt.

Idraetsforeninger i Danmark har et stort potentiale for at veere en
positiv medspiller i at sikre sunde vaner. En stor andel af bagrn og
unge er aktive i idraetsforeninger og bruger meget tid i foreningen.
Der er derfor ogsa behov for, at de sunde alternativer er til stede her.
Gennem den direkte og frivillige relation med bgrn og unge kan
idreetsforeningerne pavirke dem positivt, hvad angar mad og
drikkevaner i forbindelse med idreet.

Denne idemappe er taenkt som en hjalp og statte i det arbejde.
De mal og aktiviteter, som materialet giver forslag til, er rettet mod
bgrn og unge op til 18-ars alderen.

Mad i Beveegelse er stattet af Indenrigs- og Sundhedsministeriet.
Bag projektet er en styregruppe, der bestar af repreesentanter fra
Sundhedsstyrelsen, Fadevarestyrelsen, Danmarks Fgdevareforskning,
Kulturministeriet, Syddansk Universitet, Halinspektgrforeningen,
Danske Gymnastik- og Idreetsforeninger (DGI) og Danmarks Idrzets-
Forbund (DIF).

Der skal lyde en speciel tak til DGI og DIF for de mange konstruktive
input og kommentarer under udarbejdelsen af materialet.
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| dette og naeste kapitel er der i siden
fremhaevet forskellige aktiviteter som
kan seettes i gang i foreningen, som en
del af en madpolitik.

En bar fyldt med ud-
skaret frugt og grent,
et traespyd til hver og

5 kr. i betaling.

1] Mad og idraet

At dyrke sport og idreet kraever energi. Ligegyldigt om der skal
sparkes til bolden, balanceres pa ét ben, svinges med ketsjeren,
svemmes baner eller skydes pa mal, er det vigtigt, at krop og hoved
har den energi, der skal til for at komme godt igennem traening eller
konkurrence.

Selv om det er idreetten, der er i centrum, fylder mad og drikke ogsa
meget i idreettens verden: Sodavand, slik eller is i forbindelse med
en vunden kamp, slikposer, pomfritter eller madpakker til frokost pa
kampdagen eller til steevner. Slik, slush ice, pomfritter, pglser eller
anden fastfood efter den daglige treening oppe i hallens cafeteria, i
foreningens klubhus osv. Med de tilbud, der findes i dag, er der
behov for at seette fokus pa sund mad i idreetten. Idreetsforeningerne
har en enestdende mulighed for at pavirke bgrn og unges madvaner i
en positiv retning.

Energi til kroppen

Nar bagrn og unge kommer til treening efter en lang dag i skole, SFO
eller fritidsklub har de brug for noget at spise eller drikke — og de
har ofte pengene til at kgbe det. Den mad og drikke, de kan kabe

i sportshallen eller klubhuset, indeholder ofte hurtig og tom energi.
Darligt breendstof, man ikke kommer langt pa!

Sunde madmuligheder i cafeterier og klubhuse vil ggre det lettere
for bgrn og unge at veelge sundere, nar sulten melder sig.
Alternativerne kan vere sundere cateringkoncepter som Move’n
Eat eller sakaldte 'snackbags’, som bestar af en grovbolle, frugt,
brikjuice og rosiner. Fibre, vitaminer og mineraler er vigtigt indhold i
mad til sportsaktive bgrn og unge.

Maden og det sociale

Mad og drikke i forbindelse med idreet har ikke kun betydning for
kroppens ydeevne. At samles med holdet omkring noget at spise
eller drikke efter traening i omklaedningsrummet, cafeteriet eller
klubhuset er en god og vigtig ramme for det sociale liv i foreningen.
Det medvirker til at skabe en god &nd pa holdet og er en vigtig del
af idreetten i mange foreninger.
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Mad og Idraet
0102

Belgnning efter
en god indsats:
Brikjuice eller spyd
med frugt og
grgnsager.

| haller og cafeterier

opstilles der salgs-
maskiner med juice,
forarbejdet frugt og
grgnt og suppe osv.

Belgnningskultur

| stort set alle idreetsforeninger er der steerke traditioner for belgn-

ning i forbindelse med kamp, konkurrence, opvisning eller lign. og

langt det meste af denne belgnning bestar af noget, der kan spises
eller drikkes. Uddeling af sodavand eller is er en social begivenhed,
der samler holdet og traenerne, og giver anledning til at snakke om
den netop overstdede indsats.

Belgnningskulturen er derfor en vigtig del af livet i foreningen.
Ofte er det bare meget sukkerholdige produkter som f.eks. slik,
slush ice og sodavand, der udger belgnningen. Der er derfor
behov for at finde nye mader at belgnne pa. Det kan veere ved

at samles om hjemmebagt kage (uden store meengder sukker og
fedt), brikjuice, sportsspyd med frugt og grgnsager i festlige farver,
smoothies o.l.

En debat om traditioner

Formalet med dette materiale er ikke at fierne maden fra klubhu-
set, lukke hallens cafeteria eller forbyde belgnning. Det skal deri-
mod abne for en debat i foreningen omkring hvad, der udbydes af
mad og drikke til bgrn og unge i forbindelse med treening, kamp,
staevner, treeningslejrer osv. [demappen seetter fokus pa det store
potentiale, foreningen har for at veere aktiv medspiller i debatten
om bgrn og unges madvaner.

Foreningens potentiale

Mange bgrn og unge seetter stor pris pa det geengse udbud i
sportshaller og klubhuse, men undersggelser viser, at de ogsa er
med pa det sunde, hvis det geres interessant og anderledes end
det, de kender hjemmefra. Det er ogsa vist, at 81 % af de 13-15-
arige er parate til at forbedre deres egen sundhed. Seerligt pigerne
gar meget op i sundhed, men det er ogsa et vigtigt parameter hos
drengene, hvis det ikke gar ud over smagen. Sunde alternativer i
halcafeteriet eller klubhuset er altsa en salgbar mulighed, hvis man
ger det pa barnene og de unges praemisser.
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Mad og Idraet
0103

Klubben udpeger et
juniorhold som
ambassadgarer for
sund mad.

Et folkekagkken i
idreetshallen hvor
travle familier kan
melde sig til spisning.

Idraetsforeningens i forvejen positive relation med bgrn og unge
rummer et stort potentiale for ogsa at stgtte bern og unge i udvik-
lingen af sundere madvaner. Aktiviteter der understatter det sunde
valg, passer fint ind i idraetsforeningens malseetning om at bidrage
til at udvikle sunde og energiske bgrn og unge. Traenere eller &ldre
spillere, som de yngre ser op til, er oplagte at bruge som rolle-
modeller, ogsa nar det handler om at sprede budskabet om bedre
og sundere valg af mad og drikke.

Hvorfor lave en madpolitik i idreetsforeningen?
At formulere en madpolitik lyder mere hgjttravende, end det
behgver at veere.

Gennem en madpolitik far klubbens voksne diskuteret og formuleret,
hvilke muligheder, de vil give bgrn og unge mht. at kunne spise
sundere. Med en madpolitik far man taenkt hele forlgbet igennem
— fra mal over aktiviteter til evaluering. Nar holdningerne bliver
diskuteret, formuleret og nedskrevet bliver det lettere for alle at
forholde sig til dem — savel foreeldre, cafeteriaforpagtere, treenere
som udgvere.

Ingen star alene og alle er blevet hart.
Fordelene ved en nedskrevet og vedtaget madpolitik er:

Synlige mal for typen af mad til treening, staevner og kamp
Opbakning fra forzeldre og trenere

Et godt udgangspunkt for konkrete initiativer

Foreningen far et klart image omkring sundhed

Sunde ideer og tiltag bliver lettere at iveerkszette

En madpolitik kan f.eks. igangsaette aktiviteter som:

Sunde alternativer i cafeteriet

Feellesspisning

Frugt- og grgntordning til staevner og kamp

Let adgang til koldt vand

En sund steevnemadpakke/pose

Indfgrelse af sundere belgnninger i forbindelse med
kamp/opvisning

Sund mad pa traeningslejren
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Mad og Idraet
0104

Alle bgrnemedlemmer
far en drikkedunk

0g treenerne minder
bgrnene om at drikke
vand.

Idemappen
Med sine ideer, eksempler og forslag giver idemappen konkret
inspiration og redskaber, som | kan bruge.

Lees om:
Hvordan processen kan planleegges
Hvordan man inddrager de relevante aktgrer i og omkring
foreningen
Hvad man kan have af mal for en madpolitik
Hvilke aktiviteter man kan inddrage for at nd malene
Hvordan man kan sikre, at politikken bliver fgrt ud i livet og
kommer til at gare en forskel i foreningen

Derefter folger beskrivelser af to foreningers forskellige arbejde med
at lave en politik, og | kan finde et eksempel pa, hvordan en feaerdig

politik kan se ud.

Sidst i mappen er der under Redskaber beskrivelser af metoder,
der kan lette processen og hjelpe arbejdet pa vej. Her er ogsa

henvisninger til, hvor | kan hente flere oplysninger om emnet.

God forngjelse!
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Hvorfor eendre maden i idreetten?
0201

Stil krav om, at der
seelges grgntsager,
frisk frugt og sunde
madmuligheder i
klubbens cafeteria.

Alle bgrneholdene
far udskaret frugt nar
treeningen er slut,

0g der straekkes ud.

2] Hvorfor aendre maden i idreetten?

Hvorfor spise sundt?
Sund mad har betydning for, om bgrn og unge kan veere med i hele
treeningen. Mangler de energi mister de koncentrationen. Bade
fysisk og mentalt er mad vigtig for en god oplevelse af treening og
konkurrence.

Produkter med meget sukker og fedt og fa vitaminer og mineraler
er darligt breendstof for kroppen. De meetter kun i kort tid, far blod-
sukkeret til at svinge voldsomt og optager pladsen for mad, der kan
give kroppen en stabil energitilfarsel samt naeringsstoffer, som den
har brug for for at fungere optimalt.

Barn og unge, der spiser for meget slik og fastfood og drikker for
meget sodavand og slush ice kan mangle vitaminer og mineraler, og
derved blive fejlernzerede. Dertil gger fed og sukkerholdig mad ogsa
risikoen for overveegt og huller i teenderne.

P& lzengere sigt far kostens sammensztning betydning for kostrela-
terede sygdomme som kreeft, hjerte-kar-sygdomme og sukkersyge.
At udvikle sunde kostvaner allerede i barndommen er derfor afgg-
rende for at forebygge helbredsproblemer og alvorlige sygdomme
bade tidligt og senere i livet.

Hvad spiser bgrn og unge?

Sundhedsmeaessigt er der gode grunde til at fokusere pa barn og
unge. Tilgeengeligheden af slik og sodavand i deres fritid er stor og
de har penge til at kgbe det.

Overordnet set far bgrn og unge for lidt frugt, grent, fisk og fiber,
til gengeeld far de mere end rigeligt sukker. Bag disse tal skjuler der
sig f.eks. fglgende hverdagssituationer for de 4-14-arige*:

= De drikker mere juice, saft og sodavand end malk
= De spiser 2% portion sgde morgenmadsprodukter som f.eks.
guldkorn, Frosties mfl. for hver portion havregryn
= De spiser fire gange s& meget kadpaleeg som fiskepaleeg
= De spiser 50 % mere hvedebrgd end rugbrad
» De spiser flere gram slik end rugbrgd — hver dag
= De spiser lige s& meget kage som rugbrgd — hver dag
= De spiser i gennemsnit 3 kg chokoladepéaleeg om aret
= De far gennemsnitlig 40 % mere sukker om dagen
end det maksimalt tilrddes at spise
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Hvorfor eendre maden i idreetten?
0202

Pa steevnedage skeerer
frivillige frugt og grant
ud som staevnesnacks
0g seelger den.

Prisen pa slik og
sodavand haeves;
prisen pa de sundere
produkter seenkes.

| 11-ars alderen spiser 73 % piger og 67 % drenge frugt og grent
dagligt. Nar de fylder 15 ar, er tallene faldet til, at kun to tredjedele
af de 15-arige piger (65 %) og under halvdelen af drengene (47 %)
spiser frugt og grgnt dagligt.

Andelen af unge, der spiser frugt og grgnt dagligt, falder veesent-
ligt i Izbet af teenagedrene. Modsat ser det ud for indtaget af slik,
chokolade og sodavand. Disse produkter stiger stgt med alderen, og
seerligt drengene drikker dagligt meget sodavand i 15-ars alderen.
Ogsa de 16-20-arige spiser sjeeldnere frugt og grent end gennem-
snittet af den voksne befolkning.

Madudbuddet i fritiden

Starstedelen af det udbud, bgrn og unge har adgang til i forbindelse
med deres idreet, understgtter ikke det sunde valg. Nogle steder

er det sunde slet ikke til stede. Mange haller og klubhuse har store
kaleskabe med et rigt udvalg af sodavand og lign. Andre har et
stort udvalg af ’bland selv slik’.

En undersggelse fra Kreeftens Bekeempelse og Sundhedsstyrelsen
viser, at udbuddet i udsalgsstederne, hvad enten det gaelder
cafeteria, kiosk eller automat, i overvejende grad udgares af usunde
og ofte meget sukkerholdige produkter. Er der mulighed for
madindkgb, kan dertil fgjes meget fedtholdige produkter som f.eks.
pomfritter, pglser, toast og burgere. De tre topscorere i sortimentet
er sodavand, slik og chokolade. Frugt ligger helt nede som nr. 10.

Nar bgrn og unge feerdes udenfor hjemmet, stilles sulten ofte med
slik, sodavand eller de tilgeengelige madtilbud. Mad er nemlig ofte
en ngdvendig faktor som samlingspunkt, nar bgrn og unge skal op-
retholde fallesskaber f.eks. efter traening. Ligesom maden helst skal
smage af frihed og ungdom og veere noget andet end det, de kan
fa derhjemme, og det opfylder slush ice, pomfritter og toast.

At hygge og samveer ofte keedes sammen med mad og drikke er
ikke nyt, men stadig flere sociale anledninger bliver tilfgjet noget
sgdt. Dertil er starrelserne pa f.eks. sodavand, chokoladebarer, is
og slikposer vokset betydeligt de sidste 10-15 ar. Udsalgsstederne,
hvor disse ting seelges, er ogsa blevet flere. Det er vaesentlige
grunde til at eendre virkeligheden.
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Hvorfor eendre maden i idreetten?
0203

Kab en blender og lav
skummende laekre og
farvestralende frugt-
drikke til steevner,
lejre og kampdage.

Ved staevner og
arrangementer skal
der kunne kgbes
sund mad.

Sund mad for idreetsaktive bgrn og unge

Det er vigtigt, at bern og unge, der dyrker idreet pad motionsniveau,
far en sund varieret kost, i tilstreekkelige maengder, der spises for-
nuftigt fordelt over dagen. En sadan kost far man ved at felge de 8
kostrad.

O Spis frugt og grent — 6 om dagen

O Spis fisk og fiskepalaeg - flere gange om ugen

O Spis kartofler, ris, eller pasta og groft brgd — hver dag
O Spar pa sukker — iseer fra sodavand, slik og kager

O Spar pa fedtet — iseer fra mejeriprodukter og ked

O Spis varieret — og bevar normalvaegten

O Sluk tgrsten i vand

O Veer fysisk aktiv — mindst 30 minutter om dagen

Selv om man er idreaetsaktiv 2-3 gange om ugen, er der ikke plads
til mere slik og sgde drikke i lgbet af en dag, end bgrn og unge nor-
malt bgr fa. Et skolebarn bgr max fa 45-60 g tilsat sukker om da-
gen. Piger over 15 ar 50-55 g og drenge over 15 ar 55-70 g/dagen.

Maengden af sukker i udvalgte produkter

1 liter sodavand, slush ice eller saft 50 g sukker
100 g matadormix 45 g sukker

Chokoladebar pa 50 g 32 g sukker

Store mangder tilsat sukker findes ogsa i sma frugtyoghurter,
meelkesnitter, kiks, kage og sgde morgenmadsprodukter.

Mad i Beveegelse udarbejder i samarbejde med DGI, DIF, Fgdevare-
styrelse, Sundhedsstyrelse og Halinspektarforeningen anbefalinger

for hvad aktive bgrn og unge skal spise. Tilmeld dig Mad i Beveegel-
ses nyhedsbrev og fa direkte besked nar anbefalingerne er feerdige.
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Kom godt i gang
0301

At fa en repraesentant
fra bestyrelsen med |
arbejdet er et rigtigt
godt udgangspunkt.

3] Kom godt i gang

Indledning
| dette og naeste kapitel kan | leese om de faser, det er vigtige at
gennemga i arbejdet med formulering af en madpolitik. De forskel-
lige trin pa vejen mod den feerdige politik sikrer, at det, der kommer
ud af anstrengelserne, ogsa bliver forankret i foreningen og har op-
bakning fra bestyrelse, treenere, foraeldre osv. Det er med til — ogsa
pa leengere sigt — at fa politikken til at fungere i hverdagen.

Arbejdet med at lave en madpolitik i idraetsforeningen kan starte og
forlgbe pa mange forskellige mader. Vigtigst er det at ggre arbejdet
overskueligt.

Nedseet en arbejdsgruppe

Motivationen til at &ndre udbuddet af mad og drikke eller arten af
belgnning kan komme flere steder fra — forzeldre, treenere, cafeterie-
forpagteren, bestyrelsen mfi.

Ligegyldigt hvem der far ideen, eller hvor den opstar, er det en
fordel, hvis bestyrelsen eller bgrne- og ungdomsudvalget stgtter op
om projektet. At fa en repraesentant fra bestyrelsen med i arbejdet
er et rigtigt godt udgangspunkt.

Farste skridt mod en politik er at nedsaette en arbejdsgruppe.

Jo bredere gruppen kan sammensgettes, jo stgrre gennemslagskraft
vil politikken og de medfalgende aktiviteter fa. Inviter gerne kritiske
raster med i arbejdet. Det styrker nemlig en sag at inddrage mod-
standere og deres holdninger konstruktivt — sa disse ikke senere
spaender ben for projektet.

Det er vigtigt, at arbejdsgruppen ikke er starre, end det stadig er
muligt at finde tidspunkter, hvor alle kan mgdes. Det er godt at ud-
naevne en tovholder, der kan sgrge for at der bliver skrevet referat,
indkaldt til mgder og fulgt op pa beslutninger.
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Kom godt i gang
0302

En interessentanalyse
er en made at afdaekke,
hvem en madpolitik vil
fa indflydelse pa, og
hvordan de vil reagere
overfor en madpolitik.

Medlemmerne i en arbejdsgruppe kan f.eks. veere:

= Treenere

= Cafeterieforpagteren

* Barn og unge fra de forskellige idreetsgrene
= Foreeldre

= Bestyrelsesmedlemmer

Lav en interessentanalyse

En interessentanalyse er en made at afdeekke, hvem en madpolitik
vil fa indflydelse pa, og hvordan de vil reagere overfor en madpolitik.
Analysen kan ogsa gere det klart, hvilken indflydelse de forskellige
folk i og omkring foreningen har pa det, der tilbydes af mad og
drikke til foreningens bgrn og unge.

Aktgrer i og omkring foreningen, der kan seettes ind i interessent-
analysen kan f.eks. veere:

* Medlemmerne, seerligt bgrnene og de unge
» Forzldrene

* Bestyrelsen

= Kommunen - fritidsudvalget

« Cafeteriaforpagteren

= Halinspektgren

* Treenerne

» Lokal-/specialforbundene

e Lederne

= Bgrne- og eller ungdomsafdelingen
= Sponsorerne

Laes mere om interessentanalysen, og hvordan den kan udfares
under Redskaber

Debatmgde i foreningen

Afholdelse af et debatmgde er en langsigtet investering.

Det skaber opmeerksomhed omkring sagen og kan engagere mange
i foreningen pa en gang. Det gar det lettere at skabe opbakning til
aktiviteterne senere i forlgbet.
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Kom godt i gang
0303

Vil man f.eks. eendre
pa udbuddet i klub-
huset eller hallens
cafeteria, er det vigtigt
ogsa at invitere dem,
der har ansvaret for
udbud og salg.

At vise, hvordan
madpolitikken og ikke
mindst de tilhgrende
aktiviteter gar en
forskel, gar det lettere
at engagere nye i
arbejdet.

Debatmgdet er en god made at hgre medlemmernes holdninger pa,
orientere om at der nu starter et arbejde omkring mad og fa bragt
de mennesker sammen, der gerne vil arbejde for sagen. Har initiativ-
tagerne forinden lavet en interessentanalyse kan den bruges som
tjekliste for, om man har faet inviteret alle relevante partnere med.
Vil man f.eks. &endre pa udbuddet i klubhuset eller hallens cafeteria,
er det vigtigt ogsa at invitere dem, der har ansvaret for udbud og
salg.

P& debatmgdet kan bestyrelsen eller arbejdsgruppen fremleegge
deres tanker og ideer. Alle kan komme med input og melde sig til at
tage del i arbejdet.

Et debatmgde er ogsa et godt sted at afstemme de forskellige
forventninger med de menneskelige, tidsmaessige og gkonomiske
ressourcer, der er til rddighed i foreningen. Bristede illusioner kan
dreene ethvert projekt for energi og engagement.

De fleste kan godt lide at fale, at det, de bidrager med, ogsa bliver
brugt. Et referat eller en sammenfatning af debatten pa medet til
omdeling eller opslag pa foreningens hjemmeside eller opslagstavle
er en god ide. Her kan man ogsa liste arbejdsgruppens medlemmer,
kommende aktiviteter osv.

Engagementet vil bade hos arbejdsgruppen, foreningens medlem-
mer og treenerne veere stgrst i tiden umiddelbart efter et stormade.
Det er derfor en fordel at komme hurtigt i gang, ligesom det kan
veere en fordel, at der ikke gar alt for lang tid, inden folk udenfor
arbejdsgruppen kan meerke en forskel. Planleeg debatmgdet, sa der
er tid til at fa lavet politikken og saette aktiviteter i gang i lgbet af
saesonen.

Spred budskabet

For at fastholde interessen og evt. profilere foreningen udadtil kan
det veere en god ide at forteelle om arbejdet undervejs i processen.
At vise, hvordan madpolitikken og ikke mindst de tilhgrende
aktiviteter gar en forskel, gor det lettere at engagere nye i arbejdet
og sikrer fortsat opbakning fra foreningens medlemmer, foreeldre,
treenere osv.
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Heaeng politikken op
et synligt sted, brug
ogsa hjemmesiden.

Maske er der opstaet et meget bedre foraeldresamarbejde, fordi
foreeldrene har stdet side om side med bestyrelsesmedlemmerne og
skaret frugt og grent til forarssteevnet. Méaske har pigeholdet faet et
meget bedre sammenhold efter de, sammen med deres traener, har

indfart treeningsafrunding med vand og gulerodsgnaskning. Det er

en god historie at forteelle!

Nedenfor er lavet en liste med forslag | kan gare brug af, hvis |
gnsker at ggre opmaerksom pa foreningens arbejde med madpolitik
og de tilhgrende aktiviteter:

= Haeng politikken op et synligt sted, brug ogsd hjemmesiden

= Skriv om de gode historier i klubbladet. Send evt. ogsa artiklen til
lokalavisen/lokalradioen

= Fortzel om aktiviteterne, hvordan de indgar i hverdagen, og
hvilken forskel de gar

e Lav en info-folder om politikken og aktiviteterne til nye
medlemmer, treenere osv.

= Beret om politikken og de gode historier pa foreningens general-
forsamling

= Informer om politikken og aktiviteterne pa foreeldremader

= Lav events, happenings eller lign. i klubhuset, cafeteriet, til
steevnerne eller i forbindelse med den daglige traening

e Orienter kommunen om den nye politik

N
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4] Nedskriv politikken
—sadan kan det ggres?

I en politik skal man tage stilling til:

Hvordan ser det ud med mad og drikke i foreningen (status)?
Hvorfor vil vi lave en politik (baggrund)?

Hvad vil vi opna (mal)?

Hvem er arbejdet rettet mod (malgruppe)?

Hvordan vil vi opna det (aktiviteter)?

Hvem skal handle (ansvar)?

Hvornar vil vi handle (tidsplan)?

Hvordan kan vi se, om malet er naet (evaluering)?

Figuren er en grafisk fremstilling af punkterne. Bevaeger man sig
gennem den, bliver det lettere for arbejdsgruppen at komme

igennem arbejdet. Figuren er ogsa en hjelp til at holde fokus pa,
hvilken indsats, man vil rette mod hvilke mal, og hvornar succes-

kriteriet er opfyldt.
Beskriv status og baggrund
Opstil et mal
Evaluer og jurster Beskriv tilhgrende
mal og aktiviteter aktiviteter
Beskriv
succeskriterierne
for at nd malet
Under Eksempler pa madpolitik er der eksempler pd mal og
tilhgrende aktiviteter og succeskriterier, som foreningen kan tage
udgangspunkt i.
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De farste linjer |
madpolitikken bar
bruges til at gare
status.

For at malene kan
omseettes til virke-
lighed er det vigtigt,
at de er konkrete og
realistiske.

Status og baggrund

De farste linjer i madpolitikken bgr bruges til at ggre status. Her
kan man beskrive, hvordan madudbuddet ser ud i dag, hvad der er
tradition for at give som belgnning, hvad der serveres pa lejre, til
staevner, i forbindelse med kamp osv. Med hjeelp fra cafeteriet/kio-
sken kan man skrive, hvad der seelger, og hvad der ikke ggr, hvor
stort kundegrundlaget er osv. Har man allerede lavet tiltag til sun-
dere mad og drikkevaner i foreningen, er det oplagt ogsa at naevne
dem her.

I indledningen kan man ogsa fortaelle, hvorfor man har sat arbejdet
med en madpolitik i gang. Det kan f.eks. veere gnsket om at fremsta
som en sund forening, der gerne vil veere den bedste pa alle planer.
Eller méaske udspringer behovet for en politik af nogle observationer
af, hvad barn og unge spiser, nar de er i foreningen. At fa dette ned
pa skrift kan gere det klart for alle, hvorfor det er ngdvendigt at
saette fokus pad netop det emne i foreningen.

Mal

Man kan ikke score uden at have et mal. Har man ikke praecist
formuleret, hvad forméalet er med en madpolitik — hvad det er man
gerne vil opna med arbejdet, kan det vaere sveert at se, om det
lykkes.

For at malene kan omseettes til virkelighed er det vigtigt, at de er
konkrete og realistiske. Omfanget og antallet skal veere afstemt med
den tid og de ressourcer og muligheder, der er til stede i foreningen.
Hellere opsaette sma mal og fa succes end at seette sig et keempe
mal, som kun vanskeligt kan indfris, eller som kraever urealistisk
ekstern finansiering og enorme tidsmaessige ressourcer.

Mal i madpolitikken kan f.eks. veere:

At fa bgrn og unge til at drikke vand frem for sodavand
At indfgre afslutningsfrugt og grent efter alle bgrnetreeninger

At arbejde for sundere ting til salg i cafeteriet
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Formalet med
succeskriterier er at
have et redskab, der
kan male, hvad der
skal til, for at malet
er indfriet.

Aktiviteter
Vigtigt i arbejdet med politikken er at fa beskrevet de aktiviteter,
der skal seettes i gang, for at malene kan blive opfyldt.

Nar man formulerer aktiviteterne kan det vaere relevant ogsa at
nedskrive, hvilken malgruppe aktiviteterne er rettet mod og hvem,
der skal have ansvaret for, at aktiviteten bliver gennemfart.

Brug de forskellige aktarers viden om malgruppen til at gere
aktiviteterne sa virkelighedsnaere som muligt.

Eksempler pa aktiviteter kan veere:

Foreningen (f.eks. arbejdsgruppen) indkgber og uddeler
vandflasker til alle bgrn og unge i foreningen.

Vandflasken ledsages af en folder om, hvorfor det er en god
ide at drikke vand

De yngre medlemmer betaler f.eks. 10 kr. en gang om
maneden og cafeteriet sgrger for udskaret frugt og grent,
som treeneren tager med til sit hold

Forzeldrebestyrelsen sgrger for at finde frivillige, der til
steevner i foreningen vil sta for at udskeere frugt og grent

Under Redskaber er der et skema, som kan bruges til at skabe
overblik over aktiviteterne og de ansvarlige — en slags oversigtsud-
gave af politikken. Skemaet kan uddeles til alle, der har med bgrn
og unge at ggre i foreningen. Den er en god tjekliste, nar | vil se,
hvordan det gar med de enkelte aktiviteter i politikken.

Succeskriterier og tidsplan

Formalet med succeskriterier er at have et redskab, der kan maéle,
hvad der skal til, for at malet er indfriet, og hvornar det er naet.
Udformning af en tidsplan er derfor ogsa en god hjeelp.

Det er vigtigt, at succeskriterierne er konkrete og malbare. De kan
veere savel kvantitative som kvalitative. De kan f.eks. males gennem
spgrgeskemaer og observationer i hverdagen. Hvis det eksempelvis
er et mal, at der skal veere flere sunde ting til salg til i cafeteriet/
klubhuset, kan man teelle hvor mange forskellige ting, der er til salg
i klubhuset, og samtidig observere, om det bliver kabt.
Succeskriterier er ogsa en god hjeelp, nar madpolitikken

senere skal evalueres og justeres.
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Efter et halvt til et
helt ar er det
hensigtsmaessigt, at
politikken fglges op.

Evalueringen

kan bruges til at
regulere eller justere
pa elementerne

| politikken.

Succeskriterier kan f.eks. veere:

Sodavandssalget falder med 20 % i cafeteriet

50 % af foreningens eldste bgrnehold har en frugt- og
grgntordning, der fungerer med egenbetaling efter farste ar

Der sealges frugt og grgnt til minimum 25 % af deltagerne
ved steevnerne

Evaluering, justering og opfalgning

| politikken skal der ogsa std, hvornar og hvordan den skal holdes
ved lige, og hvem der har ansvaret for det. Efter et halvt til et helt
ar er det hensigtsmaessigt, at politikken falges op. Man kan f.eks.
vurdere, hvor godt det er lykkes at ggre den til en del af foreningens
hverdag. Det er her succeskriterierne kan spille en rolle. Evalueringen
er en god anledning til at genopfriske beslutningerne og en god
made at vurdere, om de initiativer, som er blevet sat i gang, nu ogsa
havde den forventede og forngdne effekt.

Evalueringen kan forega ved at samle arbejdsgruppen igen. Man
kan ogsa veelge at afholde et nyt stormgde. Nye traenere, bestyrelse,
anbefalinger eller kommunale krav kan ogsa ggre det ngdvendigt at
justere politikken.

Viser evalueringen, at man er kommet leengere end malene, kan
man opjustere forventningerne. Har de igangsatte aktiviteter deri-
mod ikke kunnet indfri malene, ma man vende tilbage til enten mal
eller aktiviteter og se, om der er noget, der kan gares anderledes.
Maske har malene veeret for urealistiske? Det skal ikke stoppe
arbejdet med projektet. Den nye erfaring kan bruges til at regulere
eller justere pa elementerne i politikken.
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“Hvorfor kan vi ikke
finde ud af at hjeelpe
vores unger med at
spise bedre?”

“QOg a&blerne, de
far lov til at ligge sa
laenge, at jeq til sidst
ma tage dem med
hjem — til kaninen.”

5] Arbejdet med politikken
— den praktiske gennemfgarsel

Den store model — uddrag af et fiktivt forlgb

Der sidder de med deres glas med vand, urtete og enkelte kopper
kaffe. Nogle af dem har taget et &ble med til det manedlige
bestyrelsesmgde, et par andre har lidt rugkiks med i lommen og
andre igen har gjort sig ulejligheden at snitte grentsagsstave sadan,
at mgdet kan gennemfgres, uden blodsukkeret veelter larmende
henover bordet.

Peter kigger ud over de forsamlede voksne, de mennesker som
han driver Sportskabing IF — og byens starste fodboldafdeling
—sammen med. Og han undrer sig hgjlydt.

“Abenbart ved vi voksne godt, hvad der er sundt for os. Hvorfor
kan vi ikke finde ud af at hjeelpe vores unger med at spise bedre?”,
spgrger han ud i rummet.

Der bliver helt stille. Alle kigger pa hinanden; endelig siger
ungdomsformanden forsigtigt:

STATUS

“De vil jo ikke, knaegtene og knaegtinderne. Det er fgrst og frem-
mest alt det sukker- og fedtestads, de saelger her i klubhuset og
cafeteriet, som de fylder sig med. Og ablerne, de far lov til at ligge
sa laenge, at jeg til sidst ma tage dem med hjem — til kaninen.”

“Ja, men,” siger Peter: “Maske har vi ikke gjort det indbydende
nok. Eller spaendende nok. Maske har vi i det hele taget ikke gjort
nok? Lad os dog bruge nogle ressourcer pa at sikre, at bgrnene far
noget godt og naerende at spise, mens de er i foreningen!”

DO
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Vi bliver ngdt til at
koncentrere 0s om
feerre punkter.
Ellers er det ikke
realistisk!**

ARBEJDSGRUPPE & INTERESSENTANALYSE

Alle nikker stiltiende. Ungdomsformanden siger endda, at han
gerne vil veere med i en arbejdsgruppe, og en aften efter treening
seetter Peter og ungdomsformanden sig ned og laver en oversigt
over, hvem de kunne forestille sig havde en holdning til en mad-
politik i foreningen, hvem den ville komme til at bergre, og hvem
der eventuelt ville veere stor modstander af, at der skulle laves om
pa det nuvaerende udbud.

| dagene der falger, spgrger de dem, der star for cafeteriet, om de
ikke vil veere med i gruppen, og de tager fat i en bgrnetraener og en
foraelder. Hver gang de mader nye eller kendte ansigter i forenin-
gen snakker de om det, og shart viser det sig, at to foreeldre meget
gerne vil vaere med i gruppen, og sa er gruppen med seks medlem-
mer fuldsteendig.

De mgdes og smider hver iseer deres ideer pa bordet og prgver at
komme med ideer pa, hvad de gerne ville lave i foreningen, hvis
der ingen gkonomiske begraensninger var.

’Det er for vildt og for meget,” siger Peter. “Vi bliver ngdt til at
koncentrere os om feerre punkter. Ellers er det ikke realistisk!

Og ellers kan vi ikke fa folk med os pa det debatmgade, vi snart skal
holde!”

DEBATM@DE
Dagen for debatmgdet oprinder, og programmet er som falger:

= Indledning v/formanden

= Hvorfor skal vi ggre noget? v/Kommunallaege L. Sund

= Hvad kan vi ggre i foreningen? — arbejdsgruppens forslag

= Hvad kan vi gare i foreningen? — gruppearbejde med diskussion
og prioritering af arbejdsgruppens forslag

= Praesentation af de enkelte grupper (maske med et afsluttende
forseg pd opsummering)

« Afslutning v/formanden

En bred flok af forzeldre, treenere, ledere, bestyrelsen, cafeteriafolk
og repraesentanter fra kommunen, sponsorer er mgdt op og tager
del i debatten. To ting kunne man blive enige om:
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Og hver gang
barnene far seddel
med hjem om kamp
eller staevne, er der
samtidig skrevet et
par ord om
madpolitikken.

MAL
Der skal seettes fokus pa 'vand frem for sodavand’, og *udskaret
frugt og grent far, under og efter treening og steevne’ skal veere et
fast tilbud. Derudover mener nogle af foreeldrene, at de kan skaffe
aftaler med den lokale bager og grgnthandler om favorable tilbud
pa gode grovboller med fyld og frugt og grent til udskaering.

NEDSKRIVNING AF POLITIK

“Det gik jo godt,” siger Peter pa arbejdsgruppens naeste made,
hvor de far nedskrevet debatmgdets ideer om mal, aktiviteter og
succeskriterier. Til naeste bestyrelsesmgde bliver den nedskrevne
politik vedtaget, og aktiviteterne kan ga i gang.

SPREDNING AF BUDSKABET

Alle i foreningen skal informeres om de nye tiltag. Derfor far alle
barn og unge i foreningen politikken med hjem. Samtidig bliver der
afleveret et infobrev til treenere og ledere, her pointeres deres rolle
i at fa politikken til at fungere i hverdagen. Der skrives ogsa en
artikel til klubbladet og til hjemmesiden. Og hver gang bgrnene far
seddel med hjem om kamp eller steevne, er der samtidig skrevet et
par ord om madpolitikken.

Der bliver ogsa sendt en pressemeddelelse til lokalavisen; med
udgangspunkt i den skriver avisen en artikel. Nu kan den neere
omverden se, at Sportskgbing IF sgrger for, at bgrn og unge i
foreningen har energi nok til treening og kamp.

SUCCESKRITERIET OPFYLDT

Pa den efterfalgende generalforsamling bliver politikken fremlagt.
Den har nu veeret i brug et stykke tid; alle kan vurdere, at den
faktisk virker efter hensigten. Der bliver drukket mere vand, spist
mere frugt og grent og mere groft brad i klubben.
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Der afholdes et lille
iInfo-mgde for
barnetreenerne, og
der udvikles en liste
med inspiration til
sundere belgnninger.

Den lille model — uddrag af et fiktivt forlgb

STATUS

““Jeg kan ikke holde det ud: Hver gang Amalie kommer hjem fra
weekendens handboldstaevner, sa er hun blevet proppet med
pomfritter og pglser!”

Eva, mor til den 10-arige handboldpige Amalie, kigger frustreret
pa pigernes traener, Sgren, og fortseetter: “Vi bliver ngdt til at ggre
noget!”

ARBEJDSGRUPPE OG INTERESSENTANALYSE

Sgren kontakter ungdomsformanden. Han er ogsa med pa at gere
noget. De tre seetter sig sammen; brainstormer pa hvad de kan
gare, hvem der er interesseret i at ggre noget ved maden, og hvem
der vil veere modstandere af det.

MAL OG AKTIVITETER

De far lavet et papir med tre overordnede mal og tilhgrende
aktiviteter, som de mener, foreningen ber seette fokus pa. Det, de
fremlaegger pa det kommende bestyrelsesmgde, er: At foreningens
barn skal drikke mere vand end sodavand. Der skal laves en spon-
soraftale om drikkedunke, og treenerne skal opfordre til og holde
gje med, at der bliver drukket rigeligt med vand, far, under og efter
treeningen. Belgnningsslikposen skal udskiftes med sundere alter-
nativer. Der afholdes et lille info-mgade for bgrnetreenerne, og der
udvikles en liste med inspiration til sundere belgnninger.

Det sidste mal gruppen er blevet enige om, er sundere mad til
steevnerne. Midlet er her at lave en god og meettende sandwich,
som saelges billigt og samtidig at seette prisen op pa toast og palser.
De har snakket med Cafe Pia, om hun tror det er muligt, og hun
har sagt ja til at gare et forsag. Bestyrelsen bakker fuldt op om for-
slagene og bevilger en lille pose penge til at saette arbejdet i gang.

SPRED BUDSKABET

“Men hvad siger de andre foraeldre og treenere. Mon de er enige i,
at der skal ggres noget?”’, spgrger ungdomsformanden, traeneren
og Amalies mor hinanden. For at lodde stemningen szetter de em-
net madpolitik pa som et punkt i forbindelse med seesonens farste
foraeeldremade.
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Nogle af de penge, som de fik til at udarbejde politikken, er gaet til
noget leekker og sund mad til foreeldremgdet. Mange foreeldre
mgder op, ogsa foreeldre man normalt ikke ser i foreningen.
Oplegget fra arbejdsgruppen bliver diskuteret og med nogle fa
a@ndringer ender mgdet med, at der er opbakning til de mal og
aktiviteter, som er beskrevet af arbejdsgruppen. P& mgdet nar de
faktisk s& langt, at de far sat navne pa de ansvarlige til de aktivi-
teter, der skal seettes i gang — dog med det forbehold at nogle lige
skulle hjem og se i kalenderen, om der nu ogsa er tid til tingene.

TIDSPLAN OG SUCCESKRITERIER

Arbejdsgruppen mgdes en sidste gang. Her renskrives, hvad man
blev enige om pa foreeldremadet, og sa laver arbejdsgruppen i
feellesskab nogle succeskriterier til de enkelte mal, ligesom de
beslutter, hvordan aktiviteterne tidsmaessigt skal forlgbe. De bliver
0gsa enige om, at politikken skal pa programmet igen til naeste ars
foraeeldremade.
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6] Eksempler pa madpolitik

Herunder er et forslag til en madpolitik. Det er ikke den perfekte
politik, da forskellige foreningers forskellige muligheder ikke kan
rummes i en teenkt politik. Brug den som inspiration eller oplaeg til,
hvordan den optimale politik vil se ud for jeres forening og jeres
bgrn og unge.

Madpolitik for Sportskegbing IF

Status

Sportskabing IF besluttede i august, at der skulle laves en madpolitik
for foreningen.

Baggrunden er den ggede fokus, der er overalt pa overvaegtige
barn, og at bgrn og unge i dag spiser meget fast food, alt for meget
slik og drikker meget sodavand. Det kan vi ogsa se tendenser til i
Sportskabing IF.

Status omkring mad og drikke i foreningen er, at bgrn og unge
primeert far tilbudt og kan kabe slik og sodavand. | vores cafeteria
kan der ogsa kebes lidt forskelligt mad og der szelges gl til de
voksne.

Formalet med madpolitikken

At medvirke til at foreningens bagrn og unge bliver sunde og friske
og, at vores barn og unge far leert sig nogle gode og sunde vaner til
senere i livet.

Mal
At bgrn og unge i Sportskgbing IF drikker mere vand og mindre
sodavand og slush ice
At bgrn og unge i foreningen spiser mere frugt og grgnt
At bgrn og unge i Sportskgbing IF meget sjeeldent far tilbudt slik,
sodavand og is, og nar det sker, er det i begreensede maengder
At sunde mad- og drikkevarer bliver tilgeengelige for foreningens
bgrn og unge
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Aktiviteter

For at na de opstillede mal skal der seettes en raekke aktiviteter i
gang:

Der skal uddeles drikkedunke samt info-folder om, at det er bedre
at drikke vand frem for sodavand. Der bliver opstillet vandposte i
hallen, sa der er let adgang til koldt drikkevand

Der skal serveres Steevnesnack med udskaret frugt og grant til alle
de staevner, som foreningen selv arrangerer

Der skal uddeles frugt og grent efter treening. Dette sker i
samarbejde med cafeteriet, og bliver betalt over kontingentet

; Ved d te kontrakt, der indg3 df t f kiosken,
Det er forenlngens ed den niaes e kontral er indgas me o.rpag .ere.n af kiosken
skal der sta, at der skal veaere sunde alternativer til slik, pglser,

ﬂnSke, at p0|ltlkken pomfritter og sodavand
bevirker at a”e bﬂrn En gang om maneden arrangeres feallesspisning i klubhuset for
’ bgrn og foreeldre
benytter deres
drikkedunk til vand.  Succeskriterier

Det er foreningens gnske, at politikken bevirker, at alle bgrn benytter
deres drikkedunk til vand. At alle bgrn bruger vandposten, mens de
er i hallen. Samtidig er det habet, at salget af sodavand gar ned.

Men hensyn til frugt og grant er det malet at 30 % af deltagerne til
idreetssteevnerne i foreningen benytter sig af steevnesnack. Samtidig
er det et gnske, at 75 % af alle ungdomsspillere spiser frugt eller
grent efter treening.

| forhold til cafeteriet er det foreningens gnske, at madpolitikken og
de tilhgrende aktiviteter bevirker, at der i forpagtningsaftalen bliver
indskrevet, at der skal veere sunde alternativer, og at der mindst
kommer 10 nye sunde alternativer.

[}
Et ar efter Vedtagel' Endelig er det foreningens gnske, at der afholdes mindst 7 velbesagte
sen af mad pOIItlkken feellesspisninger med sund og leekker aftensmad.
afholdes et mgde,  Evaluering
hvor bestyre|sen ser Et ar efter vedtagelsen af madpolitikken afholdes et mgde, hvor
o | kk h bestyrelsen ser p&, om politikken har haft de gnskede virkninger.
pa! om pO Itl en nar Til magdet vil arbejdsgruppen bag madpolitikken ogsa veere inviteret

haft de gnskede med. Ved denne lejlighed revideres politikken og evt. nye initiativer
. . seettes i gang.
virkningetr.
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. . Gen-
. 2 " . Evaluering — hvornar .
Aktivitet Malgruppe Ansvarlig Tidsplan er vi tilfredse? Bemeerkninger nem
fort
Indkgb af Der indkgbes Ungdoms- Dunkene bestilles sa Nar alle bgrn i Vi skal forsgge at
vanddunke | Vvanddunke til treenerne. de er Klar lige efter foreningen har faet fa sponsorerne.
alle medlemmer sommerferien. deres dunke, og nar
under 18 ar, og de bliver benyttet til
de udleveres ved vand (og ikke safte-
seesonstarten. vand eller sodavand).
Nar salget af soda-
vand i cafeteriet gar
ned.
Opstilling Primeert bgrn og Bestyrel- 2 vandposter Nar de to vandpo- Pengene fra jule-
af vand- unge i forenin- sen. opstillet inden arets ster er opstillet og markedet afseet-
poster gen, men ogsa udgang. bliver benyttet af tes til indkab.
andre medlem- bgrn og unge, mens
mer af forenin- de eri hallen. En op-
gen og andre teelling af brugerne
brugere af hallen. laves i marts.
Steevne- Barn og unge der Dorte | invitationerne til Nar 30 % af del- Steevnesnack kan
snack deltager i de to (en aktiv staevnet skrives der, tagerne ved de to bestilles pa
arlige ungdoms- foreelder). at det er muligt steevner benytter sig www.mad-i-be-
staevner. at kgbe udskaret af tilbuddet. vaegelse.dk
frugt og grent til en
billig penge. Inden
da er der fundet to
forzeldre, der gerne
vil sta for at udskaere
frugten pa dagen.
1 ugen op til
steevnerne bestilles
frugt og grent via
Steevnesnack hjem-
mesiden.
Udskaret Hele ungdomsaf- Ungdoms- Indgéelse af Nar 75 % af alle
frugt og delingen. forman- aftale med lokal ungdomsspillere spi-
grent efter den. grenthandler om ser frugt eller grgnt
N leverance samt aftale efter treening.
treening med cafeteriet om,
at de vil sta for at
skeere det ud. P&
plads inden oktober.
Inden generalfor-
samlingen. Udarbej-
delse af forslag til
kontingentforhgjelse
for bgrn og unge
som betaling for
frugt og grent.

Skema fortseetter naeste side [>
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Madpolitikken for Sportskabing IF skal konkret gennemfgres pa denne made: (fortsat)

. o Gen-
. 2 " . Evaluering — hvornar .
Aktivitet Malgruppe Ansvarlig Tidsplan er vi tilfredse? Bemeerkninger nem
fort
Fornyelse Hele foreningen. Bestyrelsen. Inden kontrakten Nar der i forpagt-
af for- udlgber skal det ningsaftalen er
. undersgges, hvilke indskrevet, at der skal
pagtning- muligheder der er for veere sunde alterna-
saftale at @endre pé forpagt- | tiver.
ningsaftalen, og hvad
der er mulighed for at | Nar der er mindst 10
indskrive omkring de nye sunde alterna-
sundere alternativer. tiver til salg, bade
mad, snacks og
drikke.
Indfgring Bgrn i forenin- Peter og Ved saesonstart far Nar der ved Dagens opskrift
af fel- gen og deres Susanne alle bgrn og unge en saesonens udgang kan kopieres, sa
lesspisn- foreeldre. (g:afete- seddel mgd hjem, er afholdt_mi‘ndst deltagerne kan
. riaforpag- der beskriver tilbud- 7 feellesspisninger tage den med
ing efter terne). det, datoer, priser, med sund og leekker hjem.
treening en menuer osv. aftensmad
gang om . . .
maneden Ugen op til hver Nar der mindst er
spisning haenges der 15 bgrne- eller ung-
sedler op i omkleed- domsmedlemmer +
ningsrum, cafeteria eventuelle foraeldre
osv. Sma reklamefly- ved hver spisning.
ers kopieres, s& med-
lemmerne kan tage
dem med hjem.
Peter og Susanne
styrer selv indkab og
madlavning.

Skema til din forenings madpolitik findes i Redskaber

04




Eksempler pa madpolitik

06 | 05

Flere eksempler pa mal, aktiviteter, succeskriterier
Herunder er en liste med konkrete forslag til mal som idreetsforeninger kan veelge. | skemaet er de tilhgrende
aktiviteter og succeskriterier ogsa beskrevet. Skemaet er en nyttig made at vise foreningens politik pa i

koncentreret form

Mal Aktiviteter Succeskriterier
Vand Foreningen gnsker, at der bliver Malgruppen er alle bgrn og unge i Sodavandssalget falder med 20 % i
frem for drukket vand i forbindelse med foreningen. Aktiviteten skal sikre, at cafeteriet.
T idreetsaktiviteten OG at forbruget af alle har let adgang til koldt vand.
sodavand begraenses blandt forenin- Der uddeles maksimalt gratis soda-
gens bgrn og unge. Bestyrelsen har ansvaret for, at der vand til bernene to gange om aret.
opstilles vandposter med koldt drik-
kevand teet pa treeningsstedet. Der uddeles vandflasker til alle bgrn
og unge i foreningen.
Foreningen (f.eks. arbejdsgruppen)
indkaber og uddeler vandflasker til
alle bgrn og unge i foreningen. Sam-
tidig uddeles en folder om, hvorfor
det er godt at drikke vand.
Udstraek- At indfgre afslutningsfrugt og grant Malgruppen for aktiviteten er i 50 % af foreningens aldste bar-
ningsfrugt efter alle bgrnetraeninger. fzrs}e_ omgang de eeldste hold (12- n_ehold har en frugt- og grgntord-
og -grent 16-arige). Si)lllerne betaler selv en ning, der funger:ar med egenbeta-
gang om maneden (eller det kan ling efter forste ar
opkraeves sammen med kontin-
gentet), og cafeteriet sgrger for at 50 % af alle foreningens bgrn og
udskeere frugt og grant. unge hold har ordningen efter to ar.
Det er treenerens ansvar at sgrge
for, at der er tid til at samles enten
under treening eller efter treening
f.eks. i forbindelse med udstraekning
eller "beskedgivning’.
Staevne- | forbindelse med steevner som Malgruppen for aktiviteten er alle Der er Steevnesnack til 50 % af
snack foreningen arrangere, skal der veere de bgrn og unge, som deltager i foreningens steevner det farste ar og
salg af udskaret frugt og grent. foreningens steevner. 100 % det falgende ar.
Salgssteederne placeres sa teet pa
aktiviteten som muligt. Det er steevnearranggrernes ansvar Der szlges frugt og grant til
at bestille frugt og grent. Foreeldre- minimum 25 % af deltagerne ved
bestyrelsen har ansvaret for at finde steevnerne.
frivillige, der vil sta for at skeere
frugt og grent ud og seelge den.
Overskuddet fra salget af frugt og
grent gar til foreningen.
Sundere Udbuddet af varer i cafeteriet for- Arbejdsgruppen udarbejder i samrad Der indfgres minimum 13 nye pro-
udbud i bedres med sundere produkter. med den cafeterieansvarlige en liste dukter i cafeteriet.
! for, hvilke produkter man gerne ser

fremmet og begraenset. Punkterne
kan skrives ind i en fremtidig for-
pagtningsaftale.

Der kan aftales en tre maneders
forsggsperiode, hvor foreningen er
med til at stgtte op om de nye og
sundere alternativer. De nye ting
kan f.eks. veere: At have et udvalg
af sundere cateringprodukter eller
at seelge frugt og grent, snackposer
med grovbolle, juice, rosiner og et
stykke frugt osv.

Der bliver bevidsthed hos brugerne
om, at der er nye alternativer. 30 %
af foreningens bgrn og unge skal
vide, at der er kommet nye produk-
ter i cafeteriet. Det undersgges ved
en hurtig brugerundersggelse.

Det sunde overtager noget af salget
fra det usunde.

Skema fortsaetter naeste side [>
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Mal Aktiviteter Succeskriterier
Sundere Til alle foreningens traeningslejre Inden staevnet holdes et inspirati- Til alle lejre serveres sunde mellem-
lejrmad/ eller steevner med overnatning skal onsmgde for dem, der skal sta for maltider.
steevnemad der serveres et sundt mellemmaltid madlavning og planleegning. Lejrud-

formiddag og eftermiddag med
frugt og grent og en grovbolle eller
lign.

Generelt skal maden pa hele lejren
leve op til de 8 kostrad, det vil bl.a.
sige meget frugt og grent, groft
brad, fisk, mindre salt, sukker og
fedtstof.

valget sarger for at finde gode op-
skrifter p& sund og attraktiv mad.

P& lejren deltager bgrn og unge

i madhold og leere at lave nogle

af retterne, ligesom man her kan
snakke om, hvad det er, man laver,
og hvorfor det er bedre end andet.

Slikboden seelger ogsa sunde snacks
som frugtsteenger, rosiner, muffins
bagt med frugt/grent og uden for
meget sukker/fedt osv.

Der star koldt vand i kander
fremme.

Der er frugt, grent og groft brgd
tilgeengeligt mellem aktiviteterne.

Maden lever op til de 8 kostrad.

Indteegterne for salg af slik er lavere
end sidste ar.

Der drikkes mere vand end saft.
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Forslag til konkrete aktiviteter i foreningen

Her er en liste med forslag til aktiviteter som idraetsforeninger kan
igangseette for at stgtte op om foreningens madpolitik og f mad-
politikken til at fungere i dagligdagen. Flere af punkterne har veeret
vist i kortere form i de to farste kapitler.

P& staevnedage skeerer frivillige frugt og grent ud som
steevnesnacks og selger den.
Frugt og grent kan bestilles pa www.mad-i-bevaegelse.dk

Klubben udpeger et juniorhold som ambassadgrer for sund mad.
Skolesundhedsplejersken eller en digetist kleeder dem pa. Holdet star
for to sunde arrangementer om aret og gar forrest mht. at spise
sundt. De kan have frisk frugt og grent med til deres modstandere,
nar de er ude og spille kamp.

Et folkekakken i idraetshallen. Travle familier kan melde sig til
spisning, som evt. ogsa kan besta af den lette version: pastasalat
samt en 'snackbag’ med grovbrad, juice/kakaomeelk, aeble og
gulergdder/rosiner

Alle bgrneholdene far gulergdder nar treeningen er slut og der
streekkes ud. Frugt og grent betales over kontingentet.

Alle bgrnemedlemmer far en vanddunk og treenerne minder dem
om at drikke. En lille folder fortzeller om de positive egenskaber ved

vand (fremfor sodavand).

Stil krav om, at der szlges grantsager, frisk frugt og sunde
madmuligheder i klubbens cafeteria.

Prisen pa slik og sodavand haeves; prisen pa de sundere produkter
seenkes.

| haller og cafeterier opstilles der salgsmaskiner med juice,
forarbejdet frugt og grent og suppe osv.
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Ved steevner og arrangementer skal der kunne kgbes sund mad.
Der kan fx szlges 'snackbag’ med grovbolle, juice, frugt, rosiner,
sunde milkshakes, smooties, sejrskage med frugt og uden sd meget
sukker og fedt osv.

Kgb en blender og lav skummende lzekre og farvestralende
frugtdrikke til steevner, lejre og kampdage. Seet foraeldrene eller
ungdomsspillerne til at passe den.

En bar fyldt med udskaret frugt og grent, et traespyd til hver og
5 kr. i betaling - lige til at tage med ud til heppepladserne pa banen.

Lav en konkurrence om den flotteste, sejeste eller mest tjekkede
udsmykning til vandflasken. Maske jeres sponsor vil veere med til at
sponsorere trykket.

Belgnning efter en god indsats — ligegyldigt om man har vundet
eller ej — er altid populeert. Giv sunde produkter f.eks. juice,
sukkerreduceret kakaomeelk, yoghurt, frugtsteenger, frugt is eller en
fedt og sukkerreduceret sejrskage.
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7] Redskaber

| dette kapitel findes forskellige redskaber, der kan ggre det lettere
at lave en politik. Sidst i kapitlet er henvisninger til, hvor | kan finde
mere information f.eks. om erngring og forandringsprocesser.

Interessentanalyse

Analysen kan skabe et overblik over, hvem interessenterne er, og
hvordan deres indbyrdes forhold er. Metoden kan hjeelpe til at finde
stgtter, hvem der kan vaere med i arbejdsgruppen, og hvem der
skal inviteres til en temaaften, men kan ogsa bruges til at fa gje pa
eventuel modstand.

Start med at tegne en stor cirkel, hvor politikken er i midten.
Herefter tegnes streger ud fra cirklen, og ved hver streg skrives de
interessenter, man kommer i tanke om. Seet sa vidt muligt navne pa.
Skriv ogsa de positive og negative forventninger, interessenterne
har til madpolitik. Det er centralt at drafte de enkeltes forventninger
og forholde sig til deres synspunkter, og hvordan de kan pavirke
projektet.

P& naeste side er en skabelon, som kan opfotograferes til A3-papir
og derefter bruges direkte®.

a N a )
- J - J
a N a )
Mad- og
maltidspolitik
- J - J
a N a )
- J - J
01

SFgdevarestyrelsen 2003
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Oversigtsskema

P& naeste side er et oversigtsskema over aktiviteter i foreningen. Det
kan bruges til at skabe overblik over aktiviteterne og de ansvarlige
og viser politikken. Skemaet kan uddeles til alle, der har med bgrn
og unge at gare i foreningen.

Det er en god tjekliste, nar I vil se, hvordan det gar med de enkelte
aktiviteter i politikken. | Eksempler pa madpolitik er der et
eksempel pa, hvordan skemaet kan udfyldes. Nar aktiviteten er
gennemfart noteres det i skemaet, det kan veere til hjeelp, nar mad-
politikken skal evalueres eller justeres.
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www.mad-i-bevaegelse.dk

www.dgi.dk

www.dif.dk

www.boernmadbevaegelse.dk

Hvor far vi mere viden
— linkshenvisninger mm.

Mad i beveegelse

www.mad-i-bevaegelse er projektets hjemmeside. Her er det muligt
at f& mere at vide om projektet og lzese om andres erfaringer. Siden
giver ogsa information og henvisning til sundere alternativer til
klubhuset eller cafeteriet f.eks. Move’n Eat. P4 siden er der ogsa
opskrifter velegnede til feellesspisning eller treeningslejre afpravet pa
idreetsaktive bgrn og unge.

DGI

DGl tilbyder konsulenthjzelp til alle medlemsforeningerne. Her kan
man af de lokale konsulenter fa sparring, nar en idé skal realiseres
eller gratis vejledning i planleegnings- eller fundraisingsfasen.

| forbindelse med Mad i Beveaegelse kan man for eksempel sgge
hjeelp til arbejdet med madpolitikken eller blive henvist til foreninger,
der har erfaringer med at arbejde med madpolitik.

Mange amtsforeninger tilbyder desuden billige foreningsudviklings-
forlgb, hvor man kan fa ekstern hjeelp til at gennemfare processen.
Find den lokale amtsforening pa www.dgi.dk

DIF

Flere af DIFs specialforbund seetter fokus pa sund mad i forbindelse
med idreetsudgvelse. F.eks har en raekke specialforbund udarbejdet
en ernaringspolitik og fem forbund er direkte aktive i projektet
”Mad i Beveegelse”. Andre har sund mad som tema pa sommer-
skoler, til steevner m.v.

DIF yder sparring og tilbyder koordinering af viden og informationer
til foreninger som gerne vil i gang med at udarbejde og praktisere
en madpolitik i forbindelse med deres idreetsaktiviteter.

Kontakt DIF, konsulent Helle Carlsen pé& 43 26 20 51, hca@dif.dk
eller find dit forbund via www.dif.dk

Politikproces

Modelprojekt Bgrn, Mad og Beveegelse, Fyns Amt

P& www.boernmadbevaegelse.dk findes, ud over en praesentation
af projektet, ogsa veerktgijer til udformning af mad- og maltids-
politikker. Projektet har ogsa udgivet en drejebog til arbejdet med at
lave en politik.
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www.altomkost.dk

Ind i foreningen — Ude pa forandring

www.altomkost.dk

www.skolekontakten.dk

www.mad-i-bevaegelse.dk

Alt om kost — smag for livet, Fgdevarestyrelsen

Alt om kost har udgivet idekatalog om mad- og maltidspolitik i
skoler, hvorfor og hvordan. De har ogsa lavet idekataloger til bgrne-
haver og fritidsklubber om, hvordan man seetter fokus pa sundere
mad.

Katalogerne findes pa www.altomkost.dk/madtilskole/forside

Eller kan bestilles pa tIf. 33 95 60 00 ml. kl. 9-12

Ind i foreningen — ude pa forandring. Veerdibaseret foreningsudvik-
ling — hvorfor og hvordan.

Af Lotte Mgller, forlaget CVU Kgbenhavn & Nordsjeelland KLEO
2003

En bog med fokus pa foreningsudvikling seerligt med udgangspunkt
i idreetsforeninger. Bogen beskriver hvorfor og hvordan, den er en
appetitvaekker og et redskab, hvis man gnsker at ga i gang.

Viden og anbefalinger om mad

Alt om kost — smag for livet, Fadevarestyrelsen
www.altomkost.dk er en portal, hvor man kan hente den nyeste
viden om erngering.

Her er ogséa gode rdd om hygiejne, hvis | pateenker at udvide
klubhuset med en madordning.

Mons & Mimsen — mad og motion

FDB skolekontakt og Suhr’s Videnscenter har sammen lavet et ma-
teriale om de 8 nye kostrad formidlet til barn og unge.

Heeftet kan bestilles hos Skolekontakten pé tif. 39 47 00 00 ml. kI.
8-16 eller via hjemmesiden www.skolekontakten.dk. Her kan man
ogsa leese om de 8 kostrad i bgrnehgijde.

Materialet er gratis ved bestilling af fa eksemplarer, derudover
betales porto.

Anbefalinger til idraetsaktive barn.

| efteraret 2005 udgiver Mad i Bevaegelse sammen med bl.a.
Fadevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen en folder med anbefalinger
pa den rette mad og drikke til idreetsaktive bgrn. Fa besked via Mad i
Beveegelses nyhedsbrev eller pa www.mad-i-bevaegelse.dk
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www.maddag.nu

www.madpakkeservice.dk

www.mad-i-bevaegelse.dk

www.altomkost.dk

www.sst.dk/roegfritvalg

Opskrifter
Mange hjemmesider tilbyder opskriftservice. Fglgende er nogle af
de sunde:

www.maddag.nu. En ugentlig mail med opskrift til bagrn, der gerne
selv vil lave mad. Bgrnevenlig mad.

www.madpakkeservice.dk. Ugentlig mail med opskrifter, ideer og
nyttige tips til madpakker og mellemmaltider.

www.mad-i-bevaegelse har ogsa opskrifter pa aftensmaltider til
feellesspisning, steevner, traeningslejre eller lign.

| Fgdevarestyrelsens idekatalog til Klubber og Bagrnehaver er der
flere opskrifter til sund og spaendende frokost og mellemmaltids-
snacks, der kan bruges til treeningslejre, til salg i cafeteriet eller klub-
hus eller som inspiration til foraeldre, der gerne vil give deres bgrn
ordentlig mad med til treening. Se henvisning under politikproces.

Rag og miljg i foreningerne

'Giv alle et rggfrit valg’ er et samarbejde mellem Sundhedsstyrelsen,
Kreaeftens Bekaempelse, Halinspektgrforeningen, DIF, DGI og
amterne.

| et heefte til kampagnen forteeller en lang reekke haller og
foreninger om deres arbejde med rggfrie miljger.

P& www.sst.dk/roegfritvalg kan man lzese mere om samarbejdet og
kampagnen, lzese baggrundsrapporter og bestille gratis materialer
(bordskilte, plakater, klistermaerker osv.).

Materialerne kan ogsa bestilles pa tIf. 70 26 26 36.
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Baggrundslitteratur
Fglgende rapporter og litteratur danner baggrund for kapitel 1 og 2:

Forundersggelse af mad og maltider i sportshaller og -klubber.
Udarbejdet af Frugtformidlingen for Kreeftens Bekeempelse sep-okt.
2003. Resume kan laeses pa www.6omdagen.dk/sport

Matcher konceptet de unges praeferencer?

14-17-ariges holdninger til sundere cateringprodukter.

Pawlowski, Charlotte. Kraeftens Bekeempelse 2005.

Kan downloades pa www.mad-i-bevaegelse.dk/Real_meal/Fokus-
gruppeundersogelse.pdf

Pejling af rag, mad og drikke i sportshaller og idraetsklubber 2004.
Opfelgende undersggelse blandt personer med praktisk tilknytning
til faciliteterne. Gennemfgrt af Gallup for Kraeftens Bekeempelse og
Sundhedsstyrelsen, april-maj 2004

Skolebgrnsundersggelsen 2002

Due, Pernille og Bjgrn E. Holstein (red). Kgbenhavns Universitet.
Institut for Folkesundhedsvidenskab 2003.

Kan downloades pa www.hbsc.dk

Tredje halvleg.

En undersggelse af bgrn og unges madkultur i sportshaller.
Sylow, Mine. Kraeftens Bekeempelse 2005.

Kan downloades pa www.mad-i-bevaegelse.dk

Unges livsstil og dagligdag 2002
— aldersforskel i sundhedsvaner og trivsel.

Nissen, Stine Birk og Gert Allan Nielsen. Kraeftens Bekeempelse 2004

Unges tanker om ulighed, sundhed og handling for sundhed.
Bruun Jensen, Bjarne og Bente Jensen, DPU 2005.
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Kolofon

MAD | BEVAGELSE

1. udgave 1. oplag, september 2005.
Oplag 100 eksemplarer.

ISBN: 87-91277-60-4

Teksten er udarbejdet af: Mine Sylow, cand.mag. i etnologi og Simon Rask,
cand.scient. i idreet og samfundsfag, Kraeftens Bekempelse.

Foto: Jasper Carlberg, Tomas Bertelsen, www.dreamstime.com og
Kraeftens Bekaeempelse

Design: Metaphor Reklamebureau as
Idemappen findes i elektronisk form pd www.mad-i-bevaegelse.dk

MAD | BEVAGELSE

Malet med projekt Mad i Bevaegelse er at skabe sundere rammer for mad og
drikke til barn og unge i idreetslivet.

Mad i Bevaegelse skal inspirere og stette kommuner, idraetsorganisationer og
-foreninger til at eendre den madkultur, der i dag er udbredt hos bern og unge,
der dyrker idreet. Desuden skal Mad i Bevaegelse sikre en gget tilgeengelighed af
sund mad og drikke i idraetsmiljger.

Mad i Bevaegelse er stottet af Indenrigs- og sundhedsministeriet. Bag projektet er
en styregruppe bestdende af repreesentanter fra Sundhedsstyrelsen, Fadevare-
styrelsen, Danmarks Fadevareforskning, Kulturministeriet, Syddansk Universitet,
Halinspektorforeningen, Danske Gymnastik- og Idraetsforeninger og Danmarks
Idraets-Forbund

MAD__/~ Bevagelse

co

Krazeftens Bekampelse

Strand Boulevarden 49
2100 Kgbenhavn @
www.cancer.dk
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