Kostdemokrati - naturligtvis!

Barnen ska ha ritt att
vilja fet mjolk och smor
eller Bregott, med
naturliga animaliska
fettsyror och alla de
vitaminer som foljer med
dem.
I manga studier &r det just
mjolkfettet som visats ha
Med ‘-’ikﬁgl:“a' samband med minskad
::::gr:zror *  fetma och sjukdomsrisk,
medan dverviktiga barns
kost innehéller mindre fett.

Vem bestammer om skolmaten?

Livsmedelsindustrin och
Livsmedelsverket
forsoker via kommunernas
kostchefer pa olika satt
tvinga pé skolorna de
eldandiga lightprodukterna,
lattmargarin och lattmjolk.

Men rektor pa varje
skola har ansvaret och
kan vélja bort denna
kostdiktatur och istéllet
vilja att genomfora
kostdemokrati pa sin skola
och lata barnen fa
mojlighet att sjilva vilja
det hidlsosamma
alternativet: smor eller
Bregott och helmjolk.

Rektor

VAD VILL KOSTDEMOKRATI?

Modern forskning visar att det dr snabba
kolhydrater som gér ménniskor feta och att
margariner och kolhydrater tillsammans
har en stor skuld 1 de senaste decenniernas
skenande 6kning av olika kostrelaterade
sjukdomar som overvikt, diabetes, hjart—
och kérlsjukdomar, Alzheimers, ADHD,
Damp m.m.

Vi verkar for att elever och liarare ska
forklaras myndiga att tillsammans kunna
bestimma om man vill vélja bort det av
myndigheterna foreslagna lightalternativet
och istillet vilja ett sundare alternativ med
riktig mat, som ger eleverna energi och ork
for krdvande skoldagar.

Bli medlem i Kostdemokrati (gratis) och
delta i diskussionen och lés vart
nyhetsbrev om hur vi kan astadkomma en
kostdemokrati pa skolor och dldreboenden.
Dela erfarenheter med andra och ga
samman med personer fran just din ort!

KOSTDEMOKRATI

http://kostdemokrati.se

info@kostdemokrati.se

KOSTDEMOKRATI

http://www.kostdemokrati.se

Radda vara barns
hjarnor!

Nar vi lart dem allt vi kan, sa ar
det barnen som ska arva jorden

Manga skolor och forskolor véljer
lattprodukter, 1 form av lattmargariner
och mjolk med 1ag fetthalt.

Det ér en god
tanke, en snéll
tanke, for
mainga méanga
barn ir

| W overviktiga

l\ W w och det ar litt
att tinka att fett i maten leder till fett pa
kroppen.

Men det ér ocksé en felaktig och farlig
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KOSTDEMOKRATI

Snabbfakta

Fett verkar aptitreglerande

Det paverkar hormonsystemet sd att det
totala energiintaget blir mindre.

Det triggar ocksa fettforbrdnningen sé att
kroppen kommer &t kroppsfettet.

Fetter som skadar

Lattmargariner bestdr - liksom alla
margariner - av omestrade eller delvis
hérdade fetter med transfettsyror. Nar
barnens kroppar byggs med undermaligt fett
och protein blir de sjuka.

Syntetiska vitaminer

Margariner och magra mj6lkprodukter ar
rensade fran de vitaminer och antioxidanter,
som finns rikligt och naturligt i smor och fet
mjolk, bundna till sjdlva fettet.

I efterhand tillsatta vitaminer 4r inte
identiska med och ger inte samma
skyddseffekt som vitaminerna i sin naturliga
miljo.

Ett exempel dr D-vitamin, som finns 1 feta
mjolkprodukter och som ménga barn lider
brist pé!

SKOLUPPRORET MOT LIGHTPRODUKTER

Hjarnans viktiga fetter

Hjérnan &r var
fettrikaste kroppsdel.
Den bestér till 60 %
av fett, dar 10 % ska
vara omega3-fett och
10 % omega6-fett

Margariner ger allergi

Barn som dter margariner blir allergiska i hogre
grad dn barn som dter smor. Barnen med lagst
intag av totalfett blir allra mest allergiska.

Inflammationer, diabetes och
fetma

Transfetter och omestrade fetter ger
inflammationer, ett tillstind som ligger till
grund for hjart- och kérlsjukdomar och manga
andra sjukdomar.

Likasé leder de till forsamrad insulinkanslighet,
vilket dr forsta steget mot diabetes och fetma.

Margariner ger fel fett i hjarnan!

Margarinernas hoga innehéll av instabila och
inflammationsdrivande flerométtade omega6-
fetter skadar den kénsliga balansen mellan
omega3-fett och omega6-fett och minskar
halten av stabilt mattat fett, vilket dramatiskt
forsdmrar immunforsvaret och ger fel fett i
barnens hjérnor.

ADHD, Damp, Dyslexi, Autism

Studier visar, att de s.k. bokstavsbarnen,
d.v.s. de som fatt diagnosen ADHD,
DAMP, dyslexi, dyspraxi, autism o.s.v., har
underskott pd omega3-fett (som finns

mest 1 fisk och fiskolja, men dven i kott frén
griasbetande djur).

Ge barnen riktig mat!

Minniskan har under drmiljoner
anpassat sig till i huvudsak animalisk
foda. Den nuvarande trenden att tvinga
barnen att dita undermaliga vegetabiliska
fetter och proteiner och dessutom stora
méngder kolhydrater, skadar hela deras
utveckling, bide den kroppsliga och den
intellektuella.

Inget barn ska tvingas {ita mat som barn
och forildrar anser ar skadlig!

Skolan serverar idag specialmat for olika
onskemal, till exempel vegetarisk mat till
vegetarianer, laktosfria alternativ till
laktosintoleranta, glutenfria alternativ till
glutenintoleranta osv.

Ar det di inte mirkligt, att myndig-
heterna anvinder all tinkbar kraft och
alla tankbara argument for att forhindra
att man viiljer annat in lightprodukter
nir det giller fettinnehéllet i skolmaten?



