Hvad skal man spise, når man er 14-18 år?
Det vigtigste budskab er, at man ikke skal være videnskabsmand for at kunne spise sundt og rigtigt. Det er ikke så kompliceret, som det nogle gange kan lyde i medierne.
Der er rigtig mange bud på, hvad der er sundt og ikke sundt, og de gode råd kan forvirre, da de kan skifte fra dag til dag.
Sundhedsstyrelsen er vores øverste myndighed på dette felt. Deres anbefalinger er udgangspunktet for, hvad jeg mener, vi som skoler skal forholde os til.  Hvis vi følger de 8 kostråd er vi rigtig godt på vej mod gode spisevaner.

De 8 kostråd
• Spis frugt og grønt – 6 om dagen
• Spis fisk og fiskepålæg – flere gange om ugen
• Spis kartofler, ris eller pasta og groft brød – hver dag
• Spar på sukker – især fra sodavand, kager og slik
• Spar på fedtet – især fra mejeriprodukter og kød
• Spis varieret – og bevar normalvægten
• Sluk tørsten i vand
• Vær fysisk aktiv – mindst 30 minutter om dagen.
Disse råd kender vi efterhånden, men jeg vil alligevel kommentere et par punkter.
· De 6 om dagen er et kostråd, der har brændt igennem. Desværre tror mange, at de 6 om dagen - er 6 stykker frugt. Det er 6 stykker frugt OG GRØNT.
Det grønne bidrag til dette kostråd skal pointeres for en del unge, så de ud over det, de får gennem det varme måltid fra køkkenet, får valgt og spist grøntsager i løbet af dagen. 
Som skole kan vi bidrage med rå gulerødder v. fx mellemmåltider og salat til måltiderne. Server forskellige stave/buketter af grønt og lav forskellige dips - (ikke kun tomat og agurk, der mest indeholder vand). 
Husk: Vi spiser med øjnene, så det grønne skal være friskt og serveres lækkert – så ryger det ned!
Et andet lille trick eller en huskeregel er, at de unge skal spise forskellige farver af grønt. Forskelligt farvede grøntsager indeholder forskellige vitaminer, så når de blot spiser varierede farver, får de forskellige vitaminer. Mere behøver man ikke vide. Keep it simple!
· Server en varm fiskeret ved aftenbuffeten. 
Mange elever vil gerne have lidt lunt til den kolde aftenbuffet. Den varme ret kan lokke eleverne til at prøve spise noget, de ikke kender og tror, de ikke kan lide. Samtidig får de mere fisk.
Mange danskere har for lavt D-vitamin niveau, specielt om vinteren. Derfor skal vi arbejde for, at eleverne spiser mere fisk, især de fede fisk. 
Husk: D-vitamin er afhængigt af calcium for, at kroppen kan optage det.
· Skift hvid pasta ud med grov pasta og hvidt brød med groft brød.

En del unge får for lidt fibre i deres kost, da de vælger rugbrødet og de grove grøntsager fra. Fibre gavner fordøjelsen og forebygger bl.a. tarmsygdomme. Langsomme kulhydrater som i groft brød er desuden med til at holde blodsukkerniveauet stabilt, hvilket bl.a. er med til at holde ”lækkersulten” på afstand.

Det grove brød kan bestå af hvedemel suppleret med speltmel, fuldkornsspelt, grahamsmel, hvedeklid, 5-kornsblanding el.lign. Det må ikke blive for groft, da de unge så ikke vil spise det.

Husk: Små ændringer ad gangen, så vi langsomt vænnes til nyt. Voldsomme ændringer vækker modstand.

Server groft brød/flutes/boller til alle måltider og som mellemmåltider, men husk variation.

· De fleste elever får rigeligt sukker i løbet af en uge, så begræns desserter og kage.

· Spar på fedtet, men vær ikke fedtforskrækkede.

Kroppen og hjernen har brug for fedt, men det sunde fedt. Hovedreglen er, at det fedt, der kan stivne, skal man begrænse. 
Dvs. man skal servere fedtfattige mælkeprodukter. Vælge fedtfattigt skærepålæg og magert kød.
Det diskuteres til stadighed, hvilke olier der er sundest og hvorfor. Hvad man må og ikke må stege i og hvorfor. Det er en god idè at følge med i debatten – også om dette. Jeg vil dog anbefale, at man lytter kritisk og følger Sundhedsstyrelsens retningslinjer. Specielt fordi vi har med andres børn at gøre.

· En del piger i denne aldersgruppe får ikke nok jern. Mælk, kaffe, te og chokolade hæmmer optagelsen af jern. C-vitamin øger optagelsen af jern. Server derfor vand og frugt til de fleste måltider.

(Hjerteforeningens opskrifter er spændende og tilgængelige som inspiration.)

Mad skal smage godt og se lækkert ud, ellers spiser de unge ikke ved måltiderne, men spiser usunde ting på værelset. Derfor må man ind i mellem gå på kompromis med det, man ved, er mest sundt.

