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Rapporten Barn og unges mdltidsvaner 2000-2004 prasenterer resultater vedrgrende indtaget af fgdevarer
fordelt pa dagens maltider blandt bgrn og unge i alderen 4-24 ar. Resultaterne er baseret pa den nationale
kostundersggelse, som Fgdevareinstituttet, DTU har gennemfgrt i arene 2000-2004. Rapporten belyser
spgrgsmal som: Hvordan ser en typisk dansk morgenmad, frokost og aftensmad ud? Hvilken forskel er der

pa maltiderne pa hverdage og i weekender? Hvilke forskelle er der mellem aldersgrupperne? Talmaterialet i
rapporten er meget omfattende. Derfor behandles en del af resultaterne fra rapporten, der fortjener saerlig
fokus, saerskilt i en reekke artikler.

Born og unge far for meget tilsat sukker gennem kosten. Frokosten er for de 4-11 arige det maltid, som bidrager med
De primeere kilder er sodavand, saft, slik, chokolade, kager, mindst af dagens sukker. Sukkeret stammer her primeert fra
is og lignende. Det meste af dagens sukker stammer fra sode drikke. For de 11-24 drige er der meget lille forskel pa
mellemmaltiderne (figur 1), hvor det storste indtag af sode sukkerbidraget fra frokost og morgenmad.

drikke, slik og kager m.m. er. Morgenmaden bidrager

med 12-17% af dagens sukker, og jo zldre bernene er, jo Aftensmaden bidrager med 19-24% af dagens sukker. Den
mindre sod er morgenmaden. Sukkeret fra morgenmaden primere sukkerkilde er sode drikke.

stammer primeert fra chokoladepélag, morgencerealier og
sukker drysset pa for eksempel morgencerealier.
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Figur 1. Vaegtmaessig fordeling af dagens sukker fordelt pa maltiderne (i %).
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Mange sukkerholdige produkter kaldes populert for tomme
kalorier. Fodevareinstituttet DTU har i rapporten "Forslag
til retningslinjer for sund kost i skoler og daginstitutioner”
defineret tomme kalorier séledes (Biltoft-Jensen et al, 2005):

Tomme kalorier er nydelsesmidler,

som ikke bidrager positivt til kostens
naringsstofindhold og som bidrager med
meget energi, sukker og fedt - herunder
iser maettet fedt fx chokolade, blandet

slik, saftevand, sodavand, myslibar,
palaegschokolade og chokolade smgrepalaeg,
chips, popcorn, kiks/smakager, kager, is, sgde
desserter. Herunder hgrer ogsa kunstigt
sgdede produkter og alkohol.

Slik, kager, is, chokolade, sodavand og saftevand
indeholder meget energi i forhold til basisfedevarer som
fuldkornsprodukter, magre meelke- og kedprodukter, frugt,
gront og vand. Nér bern spiser slik og drikker sodavand
m.m. i stedet for sunde basisfedevarer, kan de let komme

til at indtage mere energi, end de kan na at forbruge - og
det oger risikoen for udvikling af overvaegt. Energitatte
fodevarer med lav naeringsveerdi og et hejt sukker- og/eller
fedtindhold er med til at fremme veegtogning og fedme
(Joint WHO/FAO Expert Consultation, 2003). Sede sager
som slik, chokolade, chips og lignende horer til kategorien
af energitette fodevarer med et hojt sukker- og/eller
fedtindhold. Indtager born og unge for mange produkter af
denne karakter, er der risiko for, at de sede sager skubber de
sunde basisprodukter ud af kosten — man kan sige, at de har
en “gogeunge”-effekt.

Man kan godt bade spise sundt og samtidig tilgodese den
sode tand. Nar lysten til sodavand og andre sode sager
melder sig, kan det veere en idé i hojere grad at fokusere

pé lidt, men godt, da pladsen til tomme kalorier er meget
begraenset, hvis kosten skal vaere sund. Institutioner og
skoler bor iseer begranse udbudet af sode sager, da der ogsa
skal veere plads til, at bornene spiser sode sager udenfor
skole- og institutionstiden - eksempelvis i weekenden og
sammen med familien.

Raderum til tomme kalorier

Fodevareinstituttet har beregnet, hvor stort rdderum til
tomme kalorier som sede drikke, slik, chokolade, kager og
lignende, der maximalt er plads til i berns kost i lobet af en
uge, forudsat at de i ovrigt spiser sundt og er fysisk aktive

i mindst 60 minutter hver dag. Raderummet til tomme
kalorier er defineret som den mangde energi, der eventuelt
kan bruges pa nydelsesmidler, som ikke bidrager positivt
til kostens naeringsstofindhold, hvis retningslinjerne ellers
tolges. Det tolerable raderum til tomme kalorier er saledes
ikke en anbefaling om at spise slik og drikke sodavand og
lignende hver dag eller hver uge.

I eksemplet i tabel 1 er der taget udgangspunkt i, hvordan
danske bern sammensatter deres indtag af disse sode
sager, og det er beregnet, hvor mange tomme kalorier der
er plads til i 3-15 érige berns kost (Biltoft-Jensen et al,
2005). Tabellen viser ét eksempel pa, hvad der maksimalt
er plads til i lobet af en uge af henholdsvis "flydende” og
“faste” tomme kalorier - forudsat, at kosten ellers folger
retningslinjerne for en sund kost, og anbefalingerne om
mindst 60 minutters fysisk aktivitet dagligt overholdes.

Tabel 1: Eksempler pa, hvad der max er plads til af sodavand, slik m.m. i en sund kost om ugen.

3-6 ar 7-10 ar 11-15 ar
Energimaengde til radighed til tomme kalorier: g/uge i alt g/uge i alt g/uge i alt
2100 kJ/uge 4200 kJ/uge 4900 kJ/uge
“Flydende” tomme kalorier
Sodavand/saftevand 300 500 500
”Faste” tomme kalorier
Blandet slik 15 45 75
Chokolade inkl. paleegschokolade 10 25 35
Is 45 80 80
Popcorn 8 20 20
Kage 20 40 50
| alt "Faste” tomme kalorier (gram) 98 210 260
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Der er maksimalt plads til 300 ml sodavand eller saft om
ugen blandt 3-6 arige og 500 ml blandt @ldre bern og unge.
For de "faste” tomme kalorier som slik, chokolade, kager,

is og popcorn er der maksimalt plads til 98 g om ugen
blandt 3-6 arige, 210 g om ugen blandt de 7-10 arige og 260
g blandt xldre bern og unge. Som tommefingerregel kan
disse maengder for "faste” tomme kalorier afrundes til 100,
200 og 250 g om ugen.

Raderummet kan bernene anvende til sede nydelsesmidler,
sa leenge de ikke overskrider energien i rdderummet. Om
bernene bruger raderummet til palaegschokolade, slik,
chips eller sodavand betyder saledes mindre, blot de ikke
overskrider den angivne mangde energi.

1750

Nar vi vurderer de 4-14 arige berns kost op imod

disse graenser, fremgar det, at greenserne er vaesentligt
overskredet for bade de "flydende” tomme kalorier som
saft og sodavand (figur 2) og for de "faste” tomme kalorier
(figur 3). I beregningen af bern og unges indtag af slik og
chokolade er indtaget af paleegschokolade medregnet.

Figur 2 viser, at i 2000-2004 drak bern i alderen 4-14 ar
mere end den maksimale greense pa henholdsvis 300 ml og
500 ml alene af saft. Nar indtaget af sodavand laegges oveni,
er det endnu tydeligere, at born i alderen 4-14 ar i stor grad
overskrider greenserne for, hvor meget, de maksimalt burde
drikke af spde drikke.
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Figur 2. Gennemsnitligt indtag af sodavand og saft om ugen blandt 4-14 érige
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Det samme menster gar igen, nar vi analyserer bern og
unges forbrug i 2000-2004 af de “faste” tomme kalorier: slik,
chokolade, kage, is og snacks (figur 3). Alle aldersgrupper
overskrider den maksimale graense for slik, chokolade,
kager m.m,.
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Reelt er der ingen bern eller unge, der har plads til denne
mengde sodavand, saft, slik, chokolade, kager, is m.m.,
fordi deres kost i ovrigt ikke indeholder tilstraekkeligt med
frugt og grent, groft bred, fisk m.m., og derfor ikke er sund
nok.
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Figur 3. Gennemsnitligt indtag af slik, chokolade, kager, is og snacks om ugen blandt 4-14 érige
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