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BAGGRUND FOR NOTAT

| forbindelse med en opdatering af Fgdevarestyrelsens (FVST) website Altomkost.dk er DTU
Fodevareinstituttet blevet bedt om at komme med forslag til brugervenlig information om de

&ndringer, den seneste opdatering af De nordiske neeringsstofanbefalinger, NNR 2012, har
medfert i forhold til seldres indtag af protein i kosten.

For bedst at kunne radgive FVST, har DTU Fgdevareinstituttet gennemfart
modelberegninger af kostens sammensaetning for at sikre et naeringsstofindhold, der
afspejler seerligt den eendrede proteinanbefaling til 2eldre over 65 ar.

Dette notat omhandler disse modelberegninger, som kan danne baggrund for savel kostrad
som en eventuel endret tallerkenmodel til raske aeldre over 65 ar.



SAMMENDRAG OG KONKLUSION

De nyeste Nordiske Naeringsstofanbefalinger fra 2012, NNR 2012, (Nordisk Ministerrad
2014) har en hgjere anbefaling for protein til 2eldre, hvilket far afsmittende effekt pa de egvrige
makroneeringsstoffer. Samtidig er der hos aeldre en aldersbetinget nedsat energiomsaetning,
der giver sig udslag i en mindre appetit. DTU Fadevareinstituttet har foretaget forskellige
modelberegninger for at vise, hvorledes aldre kan fa tilgodeset behovet for neeringsstoffer.

Sammenlignet med De officielle kostrad, der er udtrykt pa 10 MJ’, bar kostrad til zeldre
baseres pa en kost pa 9 MJ med

e en gget anbefaling for maelkeprodukter

e uzendrede meengdeanbefalinger for redt ked og fisk

e en gget maengde fijerkree

e en relativt mindre maengde af de gvrige fadevaregrupper (frugt/grent, kartofler, cerealier
og fedtstof) svarende til, at energiindholdet er nedsat fra 10 MJ til 9 MJ.

Sammenlignet med den officielle tallerkenmodel bar tallerkenmodellen til seldre justeres, sa
proteinkilderne fylder relativt mere - pa bekostning af kulhydraterne - og med en lettere
nedsat meengde af frugt og grent i forhold til anbefalingen pa 600 g til andre voksne.

Sammenlignet med gennemsnitskosten for meend og kvinder mellem 65 og 75 ar kan den
samlede maengde af kad, fierkrae og fisk vaere som hidtil, men med en aendret
sammensaetning i form af mindre redt kad og mere fijerkree og fisk. Populeert sagt er
anbefalingen til de raske eeldre, at kgdet pa tallerkenen bagr have samme maengde hele livet
igennem men i form af mindre rgdt ked og mere fjerkrae og fisk. Ligeledes i forhold til
gennemsnitskosten ber aeldre gge indtaget af grensager og frugt op til den anbefalede
maengde (pr. 9 MJ svarende til ca. 550 g). Fedtstofmeaengden bgr nedsaettes og med vaegt pa
at gge fedtkvaliteten (i form af mindre maettet og mere umaettet fedt).

"1 MJ = 1.000 kJoule



INDLEDNING

Ifelge de nyeste Nordiske Neeringsstofanbefalinger fra 2012, NNR 2012, (Nordisk Ministerrad
2014) er neeringsstofanbefalingerne for makronaeringsstofferne aendret for de zeldre i form af
en hgjere anbefaling for protein, hvilket far afsmittende effekt pa de gvrige
makronaeringsstoffer.

En stor ernaeringsmaessig udfordring hos aldre er desuden den aldersrelaterede faldende
energiomsaetning og faldende energiindtag. Det medferer, at den mindre portion mad pa
tallerkenen skal indeholde samme maengde anbefalede naeringsstoffer, som tidligere kunne
rummes i en starre portion. Med andre ord skal maden pa tallerkenen have en hgjere
naeringsstofteethed (neeringsstoffer pr. gram mad), end da man var yngre.

/AEldre ma derfor veere kvalitetsbevidste og veelge madvarer med et hgjt naeringsstofindhold
og omvendt skeere ned pa madvarer med 'tomme kalorier’, hvor naeringsstofindholdet er lavt,
for eksempel madvarer med et hgjt indhold af sukker, alkohol og fedt.

Safremt dette skal udmeantes i kostrad/tallerkenmodel for eeldre, er det nadvendigt med
modelberegning. DTU Fadevareinstituttet har gennemfert de ngdvendige modelberegninger,
som er beskrevet i dette notat.

BAGGRUND FOR MODELBEREGNINGER
Kriterierne for modelberegningen er valgt med udgangspunkt i et estimeret energibehov samt

NNRs planlaegningsmal for makroneeringsstofferne.

Energibehov
NNR 2012 tager udgangspunkt i et referenceenergibehov (p. 179).

For personer i alderen 61-74 ar med et moderat fysisk aktivitetsniveau (Physical Activity
Level, PAL) svarende til PAL 1,6 er energibehovet estimeret til:

Meend 9,7 MJ
Kvinder 8,1 MJ
Gennemsnit 8,9 MJ

Sammenlignet med de 31-60-arige er der tale om et gennemsnitligt fald i det estimerede
reference-energibehov for de eeldre pa ca. 10 %.

Modelberegninger bag de officielle kostrad tager udgangspunkt i en kost pa 10 MJ.



Ud fra ovenstaende veelges for de zeldre at tage udgangspunkt i et energibehov, der er ca.

10 % lavere, dvs. en kost pa 9 MJ.

Proteinanbefaling
Til vurdering af kosten har NNR et interval for det anbefalede proteinindtag pa 15-20 E%, og

jo lavere energiindtag, jo hgjere protein E% - og omvendt. Planlsegningsnormen er sat til 18

E% protein.

Hvad spiser de 65-75 arige
For at kunne formulere kostrad (eksempelvis: Spis mere af ....) i relation til

befolkningsgruppens nuveerende kostvaner, er gennemsnitskosten for de 65-75-arige
beregnet.

Kostundersggelsen 2011-2013 viser, at sammenlignet med voksengruppen (15-75 ar) er der
tale om et gennemsnitligt fald i energiindtaget pa 1-3% hos de 65-75-arige. Nar
energiindtaget ikke er faldet sa meget hos de eldre, skyldes det, at de seldre maends
rapporterede energiindtag ligger ca. 1 MJ over NNRs referenceveerdier, mens kvindernes
energiindtag pa 8,3 MJ ligger taet pa referenceveerdien. En mulig forklaring kan veere, at det
er meget (over gennemsnittet) velfungerende aeldre maend, der deltager i

kostundersggelsen.
Af Tabel 1 fremgar det gennemsnitlige indtag af energi og makronaeringsstoffer for 65-75-

arige.

Tabel 1. 65-75-ariges gennemsnitlige indtag af energi og makronaeringsstoffer (E% uden
alkohol).

Nearingsstof Maend Kvinder Alle
n=262 n=262 n=524
Energi, MJ 10,8 8,3 9,5
Protein, E% 16 16 16
Fedt, total, E% 39 38 38
Fedt, maettet, E% 16 15 16
Tilsat sukker, E% 8,3 8,0 8,2
Kostfiber g/dag 24 21 23
Alkohol, E% 6,4 5,2 5,8




Af Tabel 2 fremgar det gennemsnitlige indtag i absolutte maengder fra de overordnede
f@devaregrupper.

Tabel 2. 65-75-ariges gennemsnitlige indtag af overordnede fadevaregrupper.

Fodevaregruppe Mand Kvinder Alle
g/dag n=262 n=262 n=524
Meaelk og meaelkeprodukter 308 249 279
Ost og osteprodukter 48 43 45
Cerealier 239 179 209
Grgntsager 108 194 187
Kartofler 147 79 113
Frugt 197 252 225
Juice 57 64 60
Kgd og kadprodukter 149 95 122
Fjerkrae 23 21 22
Fisk og fiskeprodukter 53 43 48
Ag 28 25 26
Fedtstoffer 49 34 42
Sukker og sukkervarer 38 30 34




MODELBEREGNINGERNE

Af Tabel 3 fremgar naeringsstofindholdet i den anbefalede modelkost med udgangspunkt i et
energiindhold pa 9 MJ og sammenlignet med NNR 2012.

Tabel 3. Den anbefalede kost i E% (uden alkohol) samt kostfiber i gram og alkohol i E%
sammenlignet med planlaegningsmélet i NNR 2012.

Nzringsstof Modelkost NNR NNR
9MJ planlaegningsmal indtagsinterval

Protein, E% 18 18 15-20
Fedt, E% 32 32 25-40
Meettet fedt, E% 10 <10 <10
Kulhydrat, E% 50 50 45-60
Tilsat sukker, E% 7 <10 <10
Kostfiber g/9 MJ 27 27 3gprMJ
Alkohol, E% 4 (hojst 5) -

Fuldkornsanbefalingen er 75 g pr 10 MJ svarende til 68 g pr. 9 MJ. Fuldkornsindholdet i
modelkosten er beregnet til 68 g pr. dag. Der er ingen anbefaling for alkohol, men derimod
en maksimumgraense.

Af Tabel 4 fremgar hvorledes gennemsnitskosten fra de overordnede fadevaregrupper kan
&ndres i retning af den anbefalede kostsammensaetning.



Tabel 4. 65-75-ariges gennemsnitlige indtag af fadevaregrupper pr. 9 MJ i relation til den
anbefalede kost (Modelkosten).

Fodevaregruppe Mand | Kvinder | Alle Anbefalet, Bemaerkninger Anbefaling i forhold
g/dag Modelkost til
Alle gennemsnitskosten

Meelk og 256 271 263 400 Magre produkter Jgning
maelkeprodukter
Ost og 40 47 43 20 Halvering
osteprodukter
Cerealier 199 194 197 194 160 g brad og Neermest usendret.

morgenmadscerealier Jget indhold af groft

20 g havregryn brad

14 g ris/pasta (ra) og havregryn
Grgntsager 150 21 176 270 Jgning
Kartofler 133 86 107 96 Let nedsat
Frugt 164 275 212 200 + 20 g ngdder Jgning
Juice 47 70 57 70
Ked og 124 103 115* 7 61 g tilberedt** kgd og Nedsat
kedprodukter 10 g forarbejdet kad
Fjerkrae 19 22 21* 45** tilberedt Meget gget
Fisk og 44 47 45 50 tilberedt Jgning
fiskeprodukter
Ag 23 27 25 25
Fedtstoffer 41 37 39 18 10 g blgde fedtstoffer Nedsat

8 g olie
Sukker og 32 32 32 Erinkl. i
sukkervarer raderummet,

se Tabel 5

* Blandet rat og tilberedt. **61 g tilberedt kgd svarer til 81 g rat ked, *** 45 g tilberedt svarer til ca. 60 g rat.

Som raderum er der taget udgangspunkt i de veerdier, der fremgar af Tabel 5.

Tabel 5. Raderum pr. 9 MJ

Fodevare o/ dag
Alkoholiske drikke 177
Sodavand, saft, sukkersgde og light 158
Is og fromage 8
Kager 26
Slik og chokolade 13
Snacks 2
Fast food, lette retter (uden pglser) 41

| alt 425




For at kunne fglge udviklingen i anbefalingerne ved et yderligere nedsat energiindtag er der i
Bilag 1 beregnet ud fra et energiindtag hos de 65-75-arige pa 8 MJ.

Den anbefalede kost udtrykt i de officielle kostrad tager udgangspunkt i en kost pa 10 MJ.

For at kunne sammenligne med anbefalingerne/kostradene til gvrige voksne er der i Bilag 2
beregnet ud fra et energiindtag hos 15-64-arige pa 10 MJ.

For at fa et overblik over forskelle i anbefalinger ved alder (gget proteinanbefaling) og
faldende energiindtag er de tre modelkoster pa henholdsvis 10 MJ, 9 MJ og 8 MJ
sammenlignet i Bilag 3 og desuden gengivet her i Tabel 6.

Tabel 6. Anbefalet kost for voksne og for eeldre over 65 ar udtrykt i tre typer modelkost.

Fodevaregruppe Modelkost Modelkost Modelkost AEndringer i forhold til
g/dag 10 MJ 9MJ 8 MJ alder og faldende

15-64 ar 65-75 ar 65-75 ar energiindtag
Meelk og 250 400 300 Jgning
maelkeprodukter
Ost og 25 20 20 Let faldende
osteprodukter
Cerealier 216 194 174 Faldende 10 %
Grgntsager 300 270 240 Faldende 10 %
Kartofler 160 96 96 Faldende 40 %
Frugt 200 200 180 Frugt og juice samlet

faldende 10 %

Juice 100 70 60
Ngdder 30 20 15
Kad og 71 71 71 Ueendret
kgdprodukter
Fjerkrae 30 45 40 Jgning
Fisk og 50 50 50 Ueendret
fiskeprodukter
Ag 25 25 20
Fedtstoffer 20 18 16 Faldende
Raderum Se raderum Se raderum Se raderum

Bilag 2 Tabel 5 Bilag 1

Af Tabel 6 fremgar, at kostrad til aeldre adskiller sig fra de officielle kostrad ved en lidt hgjere

maengde af protein fra seerligt fijerkrae og maelkeprodukter, samt en lavere anbefaling af

cerealier, kartofler, frugt og grent. Tallerkenmodellen bgr derfor aendres (se senere forslag til

2ldre-tallerkenmodeller).
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Uddybning af proteinkilder

De primaere proteinkilder er meelkeprodukter, kad og k@dprodukter samt fjerkrae og fisk.
Hvad angar eeg, adskiller det gennemsnitlige indtag sig ikke veesentligt fra det anbefalede
indtag i modelkosten. Det officielle kostrad er, at man bl.a. kan veelge aeg pa de dage, hvor
man ikke spiser kagd og kedprodukter.

For maelkeprodukterne er den officielle anbefaling 4 - 2 liter magre maelkeprodukter dagligt.
Ud fra modelkosten begr de eeldres indtag ligge i den @vre ende af intervallet. Det almene rad
til 2eldre kunne derfor vaere at anbefale ca. 'z liter magre meelkeprodukter dagligt.

Hvad angar ked og kadprodukter, er der taget udgangspunkt i den officielle anbefaling pa
hgjst 500 g tilberedt redt kad om ugen svarende til ca. 70 g om dagen.

Indtaget af kad og kedprodukter i kostundersggelsen 2011-2013 (Pedersen et al, 2015) er
opgjort i bade ikke-tilberedt kad og i forarbejdede charcuterivarer. Ved at modificere de
anbefalede 70 g tilberedt redt ked om dagen svarer det til ca. 90 g ked og k@dprodukter, jf.
beregningen i kostundersggelsen 2011-2013 (Pedersen et al, 2015).

Ifglge Tabel 2 er indtaget af kad og kadprodukter for aeldre maend 149 g og for zeldre kvinder
95 g, hvilket giver et gennemsnit pa 122 g dagligt. Opgjort pr. 9 MJ svarer det til et samlet
gennemsnit pa 115 g, dvs. ca. 25 g mere end den modificerede anbefaling pa ca. 90 g.
Aldre bgr derfor i lighed med den gvrige befolkning nedseette indtaget af radt kad.

Hvad angar fjerkree, er der ikke et sundhedsmaessigt videnskabeligt beleeg for en gvre
greense. Aldre spiser gennemsnitligt 22 g fierkree (rat og tilberedt) om dagen. Opgjort pr 9
MJ svarer det til 21 g eller 28 g modificeret tilberedt. | modelkosten pa 9 MJ anbefales et
indtag af fierkrae pa 45 g tilberedt. Der er derfor tale om at anbefale et gget indtag af fjerkree
(knapt en fordobling) i eeldres kost.

Hvad angar fisk, er der taget udgangspunkt i det officielle kostrad pa 350 g fisk og
fiskeprodukter om ugen svarende til ca. 50 g om dagen. Gennemsnitskosten har et indtag pa
ca. 48 g eller 45 g opgjort pr. 10 MJ. De nuveaerende eeldre er bedre fiskespisere end de
yngre aldersgrupper, men bar alligevel gge deres indtag af fisk med ca. 10 %.

| Tabel 7 er indtaget af ka@d/fjerkree/fisk i gennemsnitskosten sammenlignet med
modelkosten. Heraf fremgar, at den samlede meaengde i gennemsnitkosten stort set svarer il
den anbefalede maengde, men med en aendret sammensaetning i form af mere fijerkree og
fisk og mindre radt ked.
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Tabel 7. Gennemsnitligt indtag af kad/fjerkrae/fisk pr 9 MJ sammenlignet med den

anbefalede modelkost pr 9 MJ

Fodevaregruppe Gennemsnitligt Anbefalet modelkost
indtag pr. 9 MJ pr.9 MJ

Kad og kgdprodukter 115 91*

Fjerkree 28" 45

Fisk 45 50

I alt 188 186

*modificeret, se tekst.
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SAMMENFATNING

Kostrad til aeldre adskiller sig pa nogle punkter fra de almene kostrad, idet der skal fokuseres
pa de proteinrige fgdevarer og et lavere energiindtag. Det giver sig udslag i mere protein fra
seerligt fierkree og meelkeprodukter, samt en lavere anbefaling for cerealier, kartofler, frugt og
grent.

Der er to oplysningsmaessige indfaldsvinkler:

1. réddgivning/kostrad i forhold til de eksisterende kostvaner (Gennemsnitskosten)

2. radgivning i forhold til de officielle kostrad og tallerken-modellen i relation til seldre

Ad. 1.

| forhold til 65-75-arige maends og kvinders samlede gennemsnitskost konkluderes:

Meelkeindtaget bgr eges og i form af de magre produkter. Indtaget af ost bgr mindskes.

Indtaget af kad og kedprodukter (redt kad) ber nedsaettes, og kadindtaget ber veere i
form af magert ked og meget begraenset indtag af charcuteri.

Indtaget af seerligt fjerkrae, men ogsa fisk bar ages.

Den samlede maengde af kad, fierkree og fisk kan veaere usendret i forhold til
gennemsnitskosten, men med ovennaevnte sendrede sammensaetning i form af mindre
redt ked og mere fijerkree og fisk. Populeert sagt kan anbefalingen til de raske zeldre
udtrykkes som, at 'k@det pa tallerkenen bar have samme maengde hele livet igennem

men i form af mindre rgdt kad og mere fjerkree og fisk’.

Den samlede maengde af cerealier, kartofler, ris og pasta bgr nedseettes lidt og med
veegt pa at gge indtaget af fuldkornsprodukter.

Fedtstofmaengden ber nedsaettes og med vaegt pa at gge fedtkvaliteten (mindre maettet
0g mere umaettet fedt).

| raderummet bgr seerligt alkoholindtaget mindskes.
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Ad. 2

Sammenlignet med de officielle kostrad bar kostrad til aeldre baseres pa en kost pa 9 MJ
med en gget anbefaling for maelkeprodukter, med usendrede maengdeanbefalinger for radt
kad og fisk og @get meengde fjerkrae og med relativt nedsat maengde af de avrige
fedevaregrupper (frugt/grent, kartofler, cerealier og fedtstof), der i Kostradene jo er udtrykt pr
10 MJ.

Der er ikke medtaget beregninger over at inddrage tarrede beelgfrugter som alternativ til kad.

Tallerkenmodellen ber justeres, s& proteinkilderne fylder relativt mere, pa bekostning af
kulhydraterne og med en lettere nedsat maengde af frugt og grant. Se de ’primitive’ figurer og
kommentarer pa neeste side.
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Fra Y-model til ldre-model
Der er ikke regnet pa de praecise maengder/vinkler pa tallerkenen.

Safremt energibehovet er lavere end 9 MJ, kan der skaeres ned pa de stivelsesholdige

kulhydrater, ligesom der kan skrues op for disse kulhydrater ved et hgjere energibehov.

Forslag 1
Tallerkenen bliver mindre som symbol for, at energiindtagelsen er faldet.

'KAD’ (redt ked, fierkrae og fisk) skal stort set have samme maengde som i den almene

tallerkenmodel, men med andret sammensaetning i form af mere fijerkree.

'K@D'’ bliver relativt starre, nar tallerkenen bliver mindre. Grgnt og frugt bliver ca. 10 %
mindre

Brad, kartofler, ris, pasta bliver mindre.

Brad/kart/ris/

pasta

Y-model /Eldre-model
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Forslag 2

Tallerkenen i eeldre-modellen har uzendret stgrrelse, men med stort set usendret maengde
'K@D’ og mindre maengde af resten pa tallerkenen, symboliseret ved de rgde streger.

Brgd/kart/ris/ Brgd/kart/ris/

pasta pasta

Y-model /Eldre-model
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BILAG 1. Kost pa 8 MJ for 65-75-arige

Tabel 1.1. Den anbefalede kost i E% (uden alkohol) samt kostfiber i gram og alkohol i E%

sammenlignet med NNR 2012 planleegningsmalet.

Naeringsstof Modelkost NNR NNR indtagsinterval
8 MJ planleegningsmal

Protein, E% 18 18 15-20

Fedt, E% 32 32 25-40

Maettet fedt, E% 10 <10 <10

Kulhydrat, E% 50 50 45-60

Tilsat sukker, E% 7 <10 <10

Kostfiber, g/dag 24 27 3gprMJ

Alkohol, E% 4 (hgjst 5) -

Fuldkorn udggr 60 g pr. dag.

Tabel 1.2. Gennemsnitligt indtag af fadevaregrupper pr. 8 MJ i relation til den anbefalede modelkost.

Fodevaregruppe Alle pr. Modelkost Bemarkninger | forhold til
g/dag 8 MJ 8 MJ gennemshnitskosten
Meelk og 234 300 Magre produkter Let ggning
maelkeprodukter
Ost og 38 20 Halvering
osteprodukter
Cerealier 175 174 140 g brad, Naermest ueendret.
morgenmadscerealier Jget maengde groft brad og
20 g havregryn havregryn
14 g ris/pasta (rd)
Grgntsager 156 240 Jgning
Kartofler 95 96 Uezendret
Frugt 188 180 + 15 g ngdder Uegendret
Juice 51 60
Kad og 102* 71 61 g tilberedt** ked og Let nedsat
kgdprodukter 10 g forarbejdet kad
Fjerkrae 19* 40*** tilberedt Meget gget
Fisk og 40 50 tilberedt Jgning
fiskeprodukter
Ag 22 20
Fedtstoffer 35 16 0 g harde fedtstoffer Nedsat
8 g blgde fedtstoffer
8 g olie
Sukker og 28 Er inkl. i raderum,
sukkervarer se Tabel 1.3

* Blandet rat og tilberedt. **61 g svarer til 81 g rat ked. *** 40 g tilberedt svarer til ca. 50 g rat fjerkree.

Tabel 1.3. Raderum pr. 8 MJ for 65-75-arige.

Fodevare g/ dag
Alkoholiske drikke 156
Sodavand, saft, sukkersgde og light 139
Is og fromage 7
Kager 23
Slik og chokolade 12
Snacks 2
Fast food, lette retter (uden pglser) 36

| alt 375
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BILAG 2. Kost pa 10 MJ for voksne, 15-64-arige
Tabel 2.1. Den anbefalede kost i E% (uden alkohol) samt kostfiber i gram og alkohol i E%
sammenlignet med NNR planleegningsmalet.

Naeringsstof Modelkost NNR NNR
10 MJ planlaegningsmal indtagsinterval

Protein, E% 16 15 10-20
Fedt, E% 33 32-33 25-40
Maettet fedt, E% 10 <10 <10
Kulhydrat, E% 51 52-53 45-60
Tilsat sukker, E% 7 <10 <10
Kostfiber g/dag 31 30 3gprMJ
Alkohol, E% 4 (hgjst 5) -

Fuldkorn udggr 76 g pr. dag.

Tabel 2.2. Gennemsnitligt indtag af fadevaregrupper pr. 10 MJ i relation til den anbefalede modelkost.

Fodevaregruppe Alle Modelkost Bemarkninger | forhold til
g/dag 10 MJ 10 MJ gennemshnitskosten
Meelk og 317 250 Magre produkter Nedsat
maelkeprodukter
Ost og 41 25 Meget nedsat
osteprodukter
Cerealier 227 216 175 g brad, Neaermest usendret. Jget
morgenmadscerealier maengde groft brgd og
25 g havregryn havregryn
16 g ris/pasta (rd)
Grgntsager 177 300 Jgning
Kartofler 99 160 Jgning
Frugt 146 200 + 30 g nedder Frugt og juice sammenlagt
en _ggning
Juice 57 100
Ked og 160* 71 61 g tilberedt** ked og Nedsat
kagdprodukter 10 g forarbejdet kad
Fjerkrae 28* 30*** tilberedt Jgning
Fisk og 33 50 tilberedt Jgning
fiskeprodukter
Ag 28 25
Fedtstoffer 41 20 0 g héarde fedtstoffer Halvering
10 g blgde fedtstoffer
10 g olie
Sukkervarer 32 Er inkl. i raderum,

se Tabel 2.3

* Blandet rat og tilberedt. **61 g tilberedt ked svarer til 81 g rat ked.*** 30 g svarer til ca. 40 g rat.

Tabel 2.3. Raderum pr. 10 MJ for 15-64-arige.

Fodevare gl/dag
Alkoholiske drikke 208
Sodavand, saft, sukkersgde og light 185
Is og fromage 9
Kager 30
Slik og chokolade 15
Snacks 3
Fast food, lette retter (uden pglser) 48

| alt 498
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BILAG 3. Modelkost pa 10 MJ for voksne og 8-9 MJ for 65-75 arige

Tabel 3.1. Den anbefalede kost i E% (uden alkohol) samt kostfiber i gram og alkohol i E%
sammenlignet med NNR planlaegsmalet.

Nzringsstof Modelkost Modelkost Modelkost NNR planlagningsmal NNR
10 MJ 9IMJ 8 MJ indtagsinterval

Protein, E% 16 18 18 18 25-20
Fedt, E% 33 33 33 32 25-40
Meettet fedt 10 10 10 <10 <10
Kulhydrat 51 49 49 50 45-60
Tilsat sukker 7 7 7 <10 <10
Kostfiber 31 27 24 27 3gprMJ
Alkohol 4 4 4 (hajst 5) -

Tabel 3.2. Anbefalet kost for voksne og aeldre over 65 &r udtrykt i tre typer modelkost.

Fodevaregruppe Modelkost Modelkost Modelkost AEndringer i forhold til
g/dag 10 MJ IMJ 8 MJ alder og faldende EI
15-64 ar 65-75 ar 65-75 ar

Meelk og 250 400 300 Jgning

maelkeprodukter

Ost og 25 20 20 Let faldende

osteprodukter

Cerealier 216 194 174 Faldende 10 %

Grgntsager 300 270 240 Faldende 10 %

Kartofler 160 96 96 Faldende 40 %

Frugt 200 200 180 Frugt og juice samlet
faldende 10 %

Juice 100 70 60

Ngdder 30 20 15

Kad og 71 71 71 Ueendret

kgdprodukter

Fjerkrae 30 45 40 agning

Fisk og 50 50 50 uaendret

fiskeprodukter

Ag 25 25 20

Fedtstoffer 20 18 16 Faldende

Raderum Se Tabel 3.3 Se Tabel 3.3 Se Tabel 3.3

Tabel 3.3. Raderum for de tre typer modelkost.

Fodevare i g/dag Pr.10 MJ Pr. 9 MJ Pr. 8 MJ

Alkoholiske drikke 208 177 156

Sodavand, saft, sukkersgde og light 185 158 139

Is og fromage 9 8 7

Kager 30 26 23

Slik og chokolade 15 13 12

Snacks 3 2 2

Fast food, lette retter (uden pglser) 48 41 36

| alt 498 425 375
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