


Hvem står bag GDA?
GDA er udviklet af den europæiske fødevareindustri gennem deres 
europæiske paraplyorganisation, CIAA www.ciaa.be. Det betyder, at 
�G�X���R�J�V�¤���Y�L�O���ª���Q�G�H���*�'�$���S�¤���I�·�G�H�Y�D�U�H�U�����Q�¤�U���G�X���H�U���X�G�H���D�W���U�H�M�V�H��

�0�D�Q�J�H�� �I�·�G�H�Y�D�U�H�Y�L�U�N�V�R�P�K�H�G�H�U�� �K�D�U�� �L�� �G�D�J�� �*�'�$�� �S�¤�� �G�H�U�H�V�� �S�U�R�G�X�N�W�H�U����
f.eks.:

GDA og sukker?
�6�X�N�N�H�U���H�U���H�W���D�O�P�L�Q�G�H�O�L�J�W���Q�¥�U�L�Q�J�V�V�W�R�I�����G�H�U���L�Q�G�J�¤�U���L���P�D�Q�J�H���I�·�G�H�Y�D�U�H�U����
Det kan være naturligt sukker som i frugt, brød og mælk, eller det kan 
være tilsat sukker som i slik og sodavand.

Med GDA og 100 gram næringsdeklarationen kan du nemt se, hvor 
meget sukker, der er i fødevaren. De viser det samlede indhold af 
�W�L�O�V�D�W���V�X�N�N�H�U���R�J���Q�D�W�X�U�O�L�J�W���V�X�N�N�H�U�����3�¤�����������J�U�D�P���Q�¥�U�L�Q�J�V�G�H�N�O�D�U�D�W�L�R�Q�H�Q��
�ª���Q�G�H�U���G�X���G�H�V�X�G�H�Q���L�Q�G�K�R�O�G�H�W���D�I���N�X�O�K�\�G�U�D�W�����'�H�W���G�¥�N�N�H�U���R�Y�H�U���E�¤�G�H���V�W�L��
�Y�H�O�V�H�����V�X�N�N�H�U���R�J���ª���E�U�H����

�7�L�O�V�D�W���V�X�N�N�H�U�� �R�J�� �Q�D�W�X�U�O�L�J�W���V�X�N�N�H�U�� �J�L�Y�H�U�� �O�L�J�H�� �P�H�J�H�W���H�Q�H�U�J�L���� �'�H�W���D�Q�E�H��
�I�D�O�H�V���� �D�W�� �G�X�� �L�V�¥�U�� �I�¤�U�� �G�L�W�� �V�X�N�N�H�U�� �I�U�D�� �S�U�R�G�X�N�W�H�U�� �P�H�G�� �H�W�� �Q�D�W�X�U�O�L�J�W�� �V�X�N��
�N�H�U�L�Q�G�K�R�O�G�����I�R�U�G�L���G�X���V�D�P�W�L�G�L�J���I�¤�U���D�Q�G�U�H���Y�L�J�W�L�J�H���V�W�R�©���H�U���V�R�P���Y�L�W�D�P�L�Q�H�U��
og mineraler. 

Vejledende dagligt indtag?
Hvordan ser en gennemsnitlig kost ud for en dag? 

I gennemsnit skal vi have omkring 2000 kcal om dagen. Det giver 
kun plads til højst 90 g sukker, højst 70 g fedt og højst 20 g mættet 
fedt. Og vi bør ikke spise mere end højst 6 g salt om dagen.

�'�H�W���H�U���G�H���Q�¥�U�L�Q�J�V�V�W�R�©���H�U�����G�X���V�N�D�O���Y�¥�U�H���V�¥�U�O�L�J���R�S�P�¥�U�N�V�R�P���S�¤���L�N�N�H���D�W��
�I�¤���I�R�U���P�H�J�H�W���D�I�����Q�¤�U���G�X���V�D�P�P�H�Q�V�¥�W�W�H�U���G�L�Q���N�R�V�W��

Referenceværdier til en vejledende daglig kost

Dit energibehov afhænger af dit køn, din alder, og hvor aktiv du er. En 
voksen kvinde, der er almindelig fysisk aktiv skal have 2000 kcal om 
dagen. En voksen mand har brug for lidt mere – omkring 2500 kcal, 
�R�J���E�·�U�Q���L�����������¤�U�V���D�O�G�H�U�H�Q���K�D�U���E�U�X�J���I�R�U���O�L�G�W���P�L�Q�G�U�H���X�������������N�F�D�O��

GDA og portionsstørrelser?
�*�'�$���Y�H�M�O�H�G�H�U���G�L�J���L�����K�Y�D�G���G�H�U���H�U���H�Q���S�D�V�V�H�Q�G�H���S�R�U�W�L�R�Q���D�W���V�S�L�V�H�����6�D�P�W�L��
dig giver GDA dig næringsindholdet per portion. En portion mad er 
�I���H�N�V���� �H�W�� �J�O�D�V�� �P�¥�O�N���� �H�Q�� �V�N�¤�O�� �V�X�S�S�H���� �H�Q�� �F�K�R�N�R�O�D�G�H�E�D�U���� �H�Q�� �V�N�L�Y�H�� �E�U�·�G��
�H�O�O�H�U�� �H�Q�� �I�R�U�¤�U�V�U�X�O�O�H���� �0�D�Q�� �N�D�Q�� �V�L�J�H���� �D�W�� �H�Q�� �S�R�U�W�L�R�Q�� �H�U�� �H�Q�� �H�Q�K�H�G�� �D�I�� �I�·��
devaren. 

�3�R�U�W�L�R�Q�H�U�Q�H���H�U���I�D�V�W�V�D�W�����V�¤���G�H���J�L�Y�H�U���P�H�Q�L�Q�J���L���S�U�D�N�V�L�V�����'�H�U���H�U���W�D�J�H�W���K�H�Q��
syn til, at en portion er ernæringsmæssig fornuftig i den daglige kost. 
Portionsstørrelser er ens i hele Europa og ens indenfor hver kategori 
�D�I���I�·�G�H�Y�D�U�H�U�����V�R�P���I�R�U���H�N�V�H�P�S�H�O���P�R�U�J�H�Q�P�D�G�V�S�U�R�G�X�N�W�H�U���H�O�O�H�U���G�U�L�N�N�H��
varer.

�0�H�G�� �*�'�$�� �H�U�� �G�H�W�� �Q�H�P�W�� �D�W�� �V�H�� �H�Q�H�U�J�L���� �R�J�� �Q�¥�U�L�Q�J�V�L�Q�G�K�R�O�G�H�W�� �L�� �H�W�� �P�H�O��
�O�H�P�P�¤�O�W�L�G��

�,���'�D�Q�P�D�U�N���V�W�¤�U���'�,���)�·�G�H�Y�D�U�H�U���E�D�J���*�'�$��

�/�¥�V���P�H�U�H���R�P���'�,���)�·�G�H�Y�D�U�H�U���S�¤��www.foedevarer.di.dk

kcal

2000
Sukker

90 g
Fedt

70 g
Mættet fedt

20 g
Salt

6 g

kcal

65
3%

Sukker

0,3 g
0,3%

Fedt

2 g
3%

Mættet fedt

1,2 g
6%

Salt

0,1 g
2%

En bar (20 g) indeholder:

Af en voksens GDA

kcal

60
3%

Sukker

3,7 g
4%

Fedt

3,0 g
4%

Mættet fedt

1,5 g
8%

Salt

0,2 g
3%

En kiks (12,6 g) indeholder:

Af en voksens GDA

Beauvais

KiMs

Aldi

Kraft Foods

Cadbury 

Schweppes

Leaf

Cambell Soup

Mars

Toms

Nestlé

Cloetta

Nordic Seafood

Coca-Cola

Pepsico

Daloon

Rahbek Fisk

Danone

Rynkeby

Dr. Oetker

Fazer

Lidl

Isis

Unilever

Kellogg’s

�X���R�J���«���H�U�H���H�U���S�¤���Y�H�M

Af en voksens GDA

En sukkerknald (2 g) indeholder:

Af en voksens GDA

Sukker

2 g

2%

100% 100% 100% 100% 100%
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