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Forord

Denne rapport beskriver danske barn og unges kostvaner i forhold til dagens maltider. Rapporten
er baseret pa data fra Den nationale undersggelse af danskernes kostvaner og fysiske aktivitet
indsamlet i 2005-2008.

Viden fra kostundersggelsen bruges generelt som dokumentationsgrundlag for initiativer, der kan
fremme befolkningens sundhed, og viden om maltiderne kan bruges som baggrundsinformation i
forhold til mange typer af projekter, f.eks. projekter med fokus pa enkeltmaltider i daginstitutioner,
skoler og fritidsinstitutioner. Viden om kosten og maltidernes sammenseaetning kan ogsa bidrage til

at vurdere udviklingen og seette fokus pa kostens bade positive og negative sider.

| rapporten beskrives maltidsmgnster, indtag af energi, makronaeringsstoffer og fadevarer fordelt pa
tre hovedmaltider og tre mellemmaltider, fire aldersgrupper samt hverdag og weekend. Rapporten,
der indeholder mange tabeller, kan bade anvendes som opslagsvaerk og som diskussionsoplaeg til

hvordan bgrn og unges kostvaner kan forbedres.

En seerlig tak til de personer, som har deltaget i kostundersggelsen, og dermed gjort det muligt at

beskrive danske bgrn og unges maltidsvaner.

DTU Fgdevareinstituttet
Afdeling for Ernaering
December 2012

Gitte Gross
Afdelingschef



Sammenfatning

Denne rapport beskriver danske barn og unges kostvaner i forhold til dagens maltider. | rapporten
beskrives maltidsmanster, indtag af energi, makronaeringsstoffer og fadevarer fordelt pa tre ho-
vedmaltider, tre mellemmaltider, fire aldersgrupper og hverdag /weekend samt udespisning. Rap-
porten er baseret pa data fra Den nationale undersggelse af danskernes kostvaner og fysiske akti-
vitet indsamlet i 2005-2008. | alt 682 barn og unge i alderen 4-19 ar indgar i rapporten. Alle har

registreret deres maltider i 7 dage, og der indgéar derfor kostregistreringer for godt 4700 dage.

Born i aldersgruppen 4-10 ar har et regelmaessigt maltidsmanster, mens mgnstret er mere uregel-
meaessigt med flere overspringelser startende fra 11-arsalderen. Det er isger frokost samt mellem-
maltider formiddag og aften, som de store bgrn og unge springer over. Til hovedmaltiderne indtager
barn og unge i alderen 4 til 19 ar i gennemsnit ca. 75 % af det daglige energiindtag, mens ca. 25 %

indtages til mellemmaltiderne.

Morgenmad indeholder hvedebrgd med fedtstof og chokoladepalaeg og/eller morgenmadscerealier
med meelkeprodukt samt maelk, vand og juice. Frokost indeholder rugbrad med kadpalaeg, frugt
og/ eller grant som tilbehgr, fastfood og lette retter fra 11-ars alderen samt vand og maelk. Aftens-
mad indeholder isaer varme kgdretter med kartofler, grgntsager som tilbehgr, fastfood i form af

pizza samt vand, meaelk og sgde drikkevarer.

Mellemmaltidet om formiddagen bestar typisk af frugt og vand. Mellemmaltidet om eftermiddagen
bestar af brgd med fedtstof, syltetaj og chokoladepaleeg samt frugt, is, kager, slik, chokolade og
snacks. Til maltidet drikkes vand og sade drikkevarer. Endelig indeholder mellemmailtidet sent om
aftenen kager, slik og chokolade samt frugt, vand og sgde drikkevarer. Fra 15-ars alderen indehol-

der det ogsa gl, vin og spiritus — iszer i weekenden.

Barn og unges kost indeholder for meget fedt og sukker samt for lidt kostfibre og D-vitamin. Det
skyldes bl.a. et for stort indtag af fedtrige k@d- og meelkeprodukter, sukkersgdede laeskedrikke, slik

mv., samt et for lavt indtag af fisk, grantsager og fuldkornsprodukter.

Mellemmaltiderne om eftermiddagen bidrager i gennemsnit med mest frugt, mens aftensmaden
bidrager med flest grgntsager. Morgenmad og mellemmaltiderne om formiddagen og sen aften
bidrager i gennemsnit med mindst frugt og grent. Der er bade behov for at gge antallet af maltider

med frugt og grgnt samt maengden af isaer grgntsager.



Frokost og aftensmad bidrager i gennemsnit med mest fisk. Da mange ikke spiser fisk til frokost
ogl/eller aftensmad, er der basis for fgrst og fremmest at gge antallet af personer, der spiser malti-

der med fisk.

Havregryn spises iseer til morgenmad og rugbrad til frokost. For at gge indtaget af fuldkorn (og
kostfibre) bar indtaget af rugbred gges pa& bekostning af det fine hvedebrad. Desuden bgr indtaget

af havregryn eller andre morgenmadscerealier med fuldkorn gges pa bekostning af cornflakes ol.

Indtaget af sukkerrige fadevarer er i gennemsnit starst i aftensmad samt i mellemmaltider om ef-
termiddag og aften. Der er stgrst potentiale for at forbedre den ernaeringsmeessige kvalitet af mel-
lemmaltider, men hvis der skal vaere raderum til sukkerrige produkter i mellemmaltider, bgr indtaget

af sukkerrige produkter i hovedmaltider ogsa begraenses.

Frokost og aftensmad bidrager i gennemsnit med mest fedt, og det er stadig vigtigt at anvende
paleeg, kad og sovs med lavt fedtindhold, samt begraense indtaget af fede produkter og fastfood til

seerlige lejligheder.

Kosten blandt bgrn til og med 10-ars alderen lever bedre op til anbefalingerne end kosten blandt de
eeldre bgrn og unge, idet de unge eksempelvis spiser faerre grgntsager, mindre rugbrgd og mere

fastfood.

Maltiderne i weekenden (fra fredag aftensmad til sendag sen aften) indeholder generelt mere
energi og er af darligere erneeringsmaessig kvalitet end hverdagsmaltiderne. Det er isser morgen-
og aftensmad samt mellemmaltidet om aftenen, som bidrager med mere energi i weekenden sam-
menlignet med hverdagene. Gennemsnitsindtaget af tilsat sukker gges i alle weekendens maltider i

forhold til hverdagenes maltider, mens indtaget af kostfibre falder mest i frokosten.

Den starste andel af hovedmaltider, som tilberedes og spises ude, er frokost, men det er dog sta-
dig langt de fleste hovedmaltider, som tilberedes og spises hjemme. Dette taler for, at initiativer til

forbedring af bgrn og unges kostvaner kan fokusere pa mad tilberedt i hjemmet.



Summary

Meal habits of Danish children and adolescents 2005-2008.

This report describes the dietary habits of Danish children and adolescents regarding the three
main meals (breakfast, lunch, dinner) and the three meals between the main meals (morning
snack, afternoon snack, evening snack). The report describes meal pattern and intake of energy,
fat, carbohydrate, added sugar, dietary fiber, protein, alcohol, food and drink distributed in the
meals. The report is based on data collected as a part of the Danish National Survey of Dietary
Habits and Physical Activity 2005-2008. Information was collected from a representative sample of
682 children and adolescents aged 4-19 years. Each participant has registered their diet for seven

days and the results are therefore based on more than 4700 days.

Children aged 4-10 years have a regular meal pattern while children and adolescents aged 11-19
years skip meals more regularly. Lunch, morning snack and evening snack are the meals most
often skipped. The main meals provide in average 75 % of the daily intake of energy and the meals

between the main meals provide in average 25 %.

Breakfast typically consists of white bread with fat and chocolate. Children and adolescents also
consume breakfast cereals and fermented milk products and beverages like milk, water and juice.
Lunch consists of open-faced sandwiches with rye bread and meat products, fruit and vegetables.
The most common beverages are water and milk. Fast food is eaten from the age of eleven. Dinner
consists of hot meals with meat, potatoes, vegetables and pizza. Water, milk and soft drinks are

popular beverages for dinner.

The morning snack typically consists of fruit and water. The afternoon snack consists of bread with
fat, jam and chocolate and also fruit, ice, cakes and sweets. Water and soft drinks are consumed to
this meal. Fruit, cakes, sweets, water and soft drinks are also consumed as a shack in the evening.

From the age of 15 years the adolescents also consume beer — especially in the weekend.

The meal contributing with the highest average amount of fruit is the afternoon snack and the meal
contributing with the highest average amount of vegetables is dinner. In average breakfast and the
snacks in the morning and evening contributes with the smallest amount of fruit and vegetables.

Both the number of meals with fruit and vegetables and the amount of vegetables consumed in the

meals should be increased.

The content of fat and sugar are too high in the diet of children and adolescents, and the content of
dietary fiber and vitamin D is too low. It's the result of a too high intake of high fat meat- and milk

products, soft drinks and candy, and a too low intake of fish, vegetables and whole grain products.



On an average lunch and dinner contributes with the highest amount of fish. A lot of children and

adolescents don't eat fish at all, and the number of people eating fish should be increased.

Oatmeal is consumed at breakfast and rye bread at lunch. To increase the intake of whole grain
(and dietary fiber) the intake of rye bread, oatmeal and breakfast cereals with whole grain should

be increased at the expense of white bread and breakfast cereals like cornflakes.

The consumption of food rich in sugar is in average highest in dinner and the afternoon and even-
ing snack. The potential for reducing the intake of sugar is primarily in the snacks, but to make
room for food rich in sugar between the meals, the intake of food rich in sugar should also be re-

duced in the main meals.

On an average lunch and dinner contributes with the highest amount of fats. It’s still important to
use low fat spreads, meat and sauce, and to limit the intake of food rich in fat and fast food to spe-

cial occasions.

The diet of children aged 4-10 years is more in accordance with the dietary recommendations than
the diet of the older children. The adolescents eat fewer vegetables, less rye bread and more fast

food.

The meals in the weekend (dinner and evening snack Friday and all the meals Saturday and Sun-
day) generally contain more energy than on weekdays and are less healthy. Especially breakfast,
dinner and evening snack contain more energy in the weekend compared to weekdays. The aver-
age intake of added sugar is increased in all the meals in the weekend compared to weekdays,

while dietary fiber drops in the lunch.

The meal most often prepared and eaten outside the home is lunch, but most meals are still pre-
pared and eaten at home. This pleads for focusing initiatives on food prepared at home to improve

the dietary habits of children and adolescents.



Baggrund

Den seneste opggrelse af data fra Den nationale undersggelse af danskernes kostvaner og fysisk
aktivitet 2003-2008 finder, at den samlede kost indeholder for meget fedt, sukker og salt og for lidt
kostfibre og D-vitamin. Dette skyldes bl.a. et for stort indtag af fedt fra meelkeprodukter og sukker
fra sgde laeskedrikke, slik mv., samt for lavt et indtag af fisk, grantsager og fuldkornsprodukter (Pe-
dersen et al. 2010).

Barn og unge indtager maltider flere forskellige steder i Igbet af en dag — hjemme, institution, skole
og maske pa restaurant. Kostvanerne er f.eks. pavirket af tilgeengeligheden af fedevarer i og uden-

for hjemmet og af hvilken ugedag, de er spist pa.

Formal

Formalet med projektet er at opdatere og styrke viden om danske bgrn og unges kostvaner i for-
hold til de enkelte maltider samt hverdagenes og weekendens maltider sdledes, at myndigheder,
forskere, studerende og andre interessenter har den forngdne viden til brug for forskning, radgiv-

ning og oplysning om sundere kostvaner.
De specifikke spgrgsmal, som rapporten besvarer, er:

e Hvor mange maltider spiser danske bgrn og unge? Hvornar spises maltiderne? Hvor man-

ge og hvem springer maltider over? Hvor stor er graden af uregelmaessighed?

e Hvad og hvor meget spiser og drikker danske bgrn og unge til morgen, frokost, aften (kold

og varm) og mellem maltiderne (formiddag, eftermiddag og sen aften)?

e Hvilke forskelle er der pa grupperne 4-6 ar, 7-10 ar, 11-14 ar og 15-19 ar? Hvem spiser

f.eks. faerrest grantsager og drikker mest alkohol — og til hvilke maltider?
e Hvad spises i weekendens maltider i forhold til hverdagens maltider?

e Hvor spises maltiderne (hjemme, pa arbejdet, i skolen, andet sted)? Hvor er maden tilbe-

redt (hjemme, ude)? Hvor stor betydning har udespisning i forhold til hjemmespisning?
e Ved hvilke maltider indtages fedevarer, der bar spises mere af og ved hvilke indtages fo-

devarer, der bgr indtages mindre af? Fokus pa grent (og frugt), fuldkornsprodukter (havre-

gryn og rugbrgd), fisk og raderumsprodukter.
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Population, dataindsamling og —oparbejdning

Den nationale undersggelse af danskernes kost og fysiske aktivitet gennemfgres som en fortlg-
bende dataindsamling, der startede i juni 2000. Undersggelsesmetoden i kostundersggelsen 2005-
2008 er den samme som i 2000-2004, idet deltagerne farst gennemgar et interview om baggrunds-
forhold, hvorefter de i 7 dage registrerer, hvad de spiser og drikker (Fagt et al. 2007; Pedersen et
al. 2010). Interview, instruktion og udlevering af kostspgrgeskemaer er gennemfgrt af Det Nationa-
le Forskningscenter for Velfeerd (tidl. Socialforskningsinstituttet). Skemaerne, der anvendes i kost-
undersggelsen, er optisk laesbare. Efter udfyldelse returneres de til DTU Fgdevareinstituttet, hvor

skemaerne skannes ind, og data oparbejdes.

I alt har 717 barn og unge i alderen 4-19 ar leveret oplysninger om, hvad de har spist og drukket i
en uge i perioden januar 2005 til maj 2008, men ikke alle har leveret fuldsteendige oplysninger om
hvilken ugedag kosten er registreret pa, ligesom ikke alle har leveret kostregistreringer for 7 pa
hinanden falgende dage. Oplysningerne om, hvilken dag eller dato kosten er registreret pd, bruges
til at opdele data fra hverdag hhv. weekend og det er besluttet at udelukke deltagere, hvor der er
mangelfulde oplysninger om ugedag eller dato, eller hvor der ikke er udfyldt kostoplysninger for 7
pa hinanden faglgende dage. For perioden 2005-2008 er 35 deltagere udelukket, sdledes at der er
682 deltagere med hver 7 dages kostregistrering — i alt godt 4700 dage.

Bgrn og unge er i analyserne opdelt i fire aldersgrupper bestaende af 135 bgrnehavebgrn (4-6 ar),
202 sma skolebgrn (7-10 ar), 208 stgrre skolebgrn (11-14 ar) samt 137 unge (15-19 ar) jf. tabel 1.

Tabel 1: Bgrn og unge: Antal deltagere fordelt pa ken og aldersgrupper

Alder (ar) 4-6" 7-10 11-14 15-19
Drenge 70 113 89 53
Piger 65 89 119 84
| alt 135 202 208 137

# Gruppen 4-6-arige repraesenterer primaert bgrnehavebgrn, men nogle bgrn vil veere skolebgrn.

Kostundersggelsen har en svarprocent pa ca. 70 % for 4-14-arige bgrn og ca. 50 % for 15-19-arige
unge og er repraesentativ for befolkningen i forhold til ken og alder (Pedersen et al., 2010). Analy-
serne vedrgrende danskernes maltidsvaner beregnes pa basis af en raekke forudsaetninger, som er

gjort rede for i bilag 1.
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Maltidsmgnster og makronaeringsstoffer

Dette afsnit praesenterer, hvor ofte de enkelte maltider spises og graden af regelmaessighed. Der-
udover gennemgas maltidernes indhold af energi og makronzeringsstoffer, og endelig fokuseres pa
hvilke maltider, der bidrager med henholdsvis fedt, sukker og kostfibre.

Maltidsmanstret, hovedmaltider

Tabel 2: Hvor ofte indtages mad eller drikke i de enkelte maltider? (n=antal personer)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 &r 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)
procent
Morgenmad
Har spist alle dage 97 88 74 64
Har sprunget en dag over 0 8 15 17
Har sprunget to dage over 2 2 4 7
Frokost
Har spist alle dage 90 7 59 43
Har sprunget en dag over 9 16 22 23
Har sprunget to dage over 1 6 11 17
Aftensmad
Har spist alle dage 87 88 79 72
Har sprunget en dag over 13 11 17 18
0 - 2 5

Har sprunget to dage over

- mindre end 0,5 %

Morgenmailtidet spises mindst seks dage om ugen af stort set alle barn mellem 4-10 ar. Blandt de
to eeldste aldersgrupper spiser henholdsvis 89 % (74+15) og 81 % (64+17) morgenmad mindst
seks dage om ugen. Pa samme made spiser stort set alle bagrn mellem 4-10 ar frokost mindst seks
dage om ugen, mens 81 % (59+22) af de eeldste skolebgrn og 66 % (43+23) af de unge spiser
frokost mindst seks dage om ugen. Henholdsvis 19 % (100-81) og 34 % (100-66) af de to seldste
aldersgrupper har saledes sprunget et frokostmaltid over mindst to dage om ugen. Aftensmaden er
det maltid, som alle aldersgrupper spiser oftest, idet mellem 90 og 100 % af hver aldersgruppe har

spist mindst seks aftensmaltider i den uge, hvor kostregistreringen er forlgbet.

Tabel 3: Andel med forskellig grad af regelmeessighed

4-6 ar 7-10 ar 11-14 &r 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)
procent

Spist 3 hovedmaltider alle 7 dage 76 60 39 28
Spist 3 hovedmaltider 6 dage 19 24 23 20
Spist 2 hovedmaltider alle 7 dage 0 0 - 1
Sprunget 1 hovedmaltid over 2 dage 4 0 21 14
Sprunget 1 hovedmaltid over 3-4 dage 0 1 9 16
Sprunget 2 hovedmaltider over 1-2 dage 0 1 - 3
@vrige kombinationer 1 14 8 18

- mindre end 0,5 %

Tabel 3 illustrerer graden af regelmaessighed, hvormed hovedmaltiderne indtages. Bgrnehavebgar-
nene (4-6 ar) er den gruppe, som har det mest regelmaessige maltidsmeanster, idet 95 % (76+19) af

bgrnene har spist tre hovedmaltider mindst seks dage om ugen. For de tre andre grupper er den
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tilsvarende andel 84 %, 62 % og 48 %. De 15-19-arige unge er saledes den gruppe, som har de
mest uregelmaessige maltidsvaner, hvilket ogsa illustreres ved, at 16 % har sprunget 1 hovedmaltid
over 3-4 dage om ugen.

Maltidsmanstret, mellemmaltider

Tabel 4: Hvor ofte indtages mad eller drikke i de enkelte mellemmaltider? (n= antal personer)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)
procent

Mellemmaltid formiddag
Ikke spist i lgbet af ugen 16 19 19 17
Spist 1-2 dage 26 29 36 21
Spist > 5 dage om ugen 36 29 22 29
Mellemmaltid eftermiddag
Ikke spist i lgbet af ugen 0 - - 1
Spist 1-2 dage 1 1 9 8
Spist > 5 dage om ugen 92 91 74 72
Mellemmaltid aften/nat
Ikke spist i lgbet af ugen 4 - 5 2
Spist 1-2 dage 33 21 16 11
Spist > 5 dage om ugen 36 53 53 57

- mindre end 0,5 %

Mellemmaltidet om formiddagen spises jeevnligt (=5 dage om ugen) af godt 1/3 af barnehavebgar-
nene (4-6 ar), mens lidt faerre skolebgrn (7-14 ar) og unge (15-19 ar) spiser formiddagsmaltidet
jeevnligt (22-29 %) jf. tabel 4. | alt 16-19 % af hver af de fire aldersgrupper har ikke spist et mel-
lemmaltid om formiddagen i Igbet af registreringsperioden. Eftermiddagsmaltidet er det mellemmal-
tid, som flest barn og unge spiser. Mere end 90 % af de 4-10-arige barn spiser jeevnligt mellemmal-
tider om eftermiddagen, mens knap 75 % af de 11-19-arige spiser eftermiddagsmaltid jesevnligt.
Mellemmaltidet om aftenen eller natten spises jaevnligt af godt halvdelen af de 7-19-arige, mens
det er godt 1/3 af bgrnehavebgrnene, som spiser et mellemmaltid om aftenen mindst fem gange
om ugen. Mindre end 6 % i hver af de fire grupper har ikke spist et mellemmaltid om aftenen i lgbet

af den uge, hvor de har deltaget i kostundersggelsen.

Det er undersggt, hvor mange maltider, som udelukkende bestar af drikkevarer. For morgenmad,
frokost og varm aftensmad bestar henholdsvis 1-2 %, 1-3 % og 0,5-2 % af maltiderne kun af drik-
kevarer jf. tabel 5. For mellemmaltiderne er andelen af maltider, der kun bestar af drikkevarer hgje-
re. Mellem 26 - 36 % af formiddagsmellemmaltidet bestar udelukkende af drikkevarer, mens hhv. 6-
22 % og 24-35 % af mellemmaltiderne om eftermiddagen og sen aften udelukkende bestar af drik-

kevarer.
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Tabel 5: Andel af maltider (%), hvor der udelukkende er indtaget drikkevarer (n=antal maltider)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
(n=945) (n=1414) (n=1456) (n=959)
procent
Hovedmaltider
— Morgen 1 1 2 1
— Frokost 1 1 2 3
— Aften - 1 1 2
Mellemmaltider
— Formiddag 31 26 26 36
— Eftermiddag 6 10 12 22
— Aften 29 25 24 35

- mindre end 0,5 %

Maltidernes energiindhold, energibidrag og energifordeling

Blandt hovedmaltiderne er morgenmaltidet det maltid, som i gennemsnit bidrager med mindst
energi. Frokost og aftensmad bidrager med naesten lige meget energi for de 4-6-arige (27 vs. 29
%). For de tre aeldste aldersgrupper (7-19 ar) er det gennemsnitlige energibidrag 23-24 % fra fro-
kosten og 32-35 % fra aftensmaden.

Blandt mellemmaltiderne bidrager eftermiddagsmaltidet med mest energi. Der er dog en tendens
til, at bidraget falder med stigende alder, mens energibidraget fra mellemmaltidet om aftenen stiger

med alderen, jf. tabel 6.

Tabel 6: Gennemsnitlige energiindtag og maltidernes energibidrag (n=antal personer)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar

(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)
Energi (MJ) 7,3 8,5 8,5 8,8
Andel af det samlede indtag procent
Morgenmad 20 19 18 19
Frokost 27 24 23 23
Aftensmad 29 32 35 34
Mellemmaltid formiddag 2 3 2 3
Mellemaltid eftermiddag 17 15 14 11
Mellemmaltid aften 5 7 8 10

Tabel 7 viser det gennemsnitlige energiindtag til maltiderne samt median, 10- og 90- percentilen.
Det gennemsnitlige energiindtag til morgenmad varierer mellem 1,4 MJ for den yngste aldersgrup-
pe og 1,6 MJ for den eeldste aldersgruppe. P& samme made varierer frokostmaltiderne mellem 1,9
MJ for de 11-14 arige og 2,0 MJ for den eeldste aldersgruppe, og aftensmaltiderne varierer mellem
2,1 MJ for den yngste aldersgruppe og 3,0 MJ for den eeldste. Det gennemsnitlige energiindhold i
mellemmaltiderne varierer mellem 0,2 MJ og 1,3 MJ — mindst for de 4-6-ariges formiddagsmaltid
og starst for de 7-10-ariges eftermiddagsmaltid. Tabellen viser ogs4, at der er stor variation i ener-
giindtaget indenfor de enkelte aldersgrupper. Eksempelvis er medianen for energiindtag til efter-
middagsmailtidet for de unge (15-19 ar) 0,9 MJ, men 10 % af gruppen har i gennemsnit spist hen-
holdsvis mindre end 0,1 MJ pr. maltid og mere end 1,9 MJ pr. maltid. Af tabellen kan man ogsa se,
at de sma barn (4-6 ar) i gennemsnit har et ligesa stort absolut energiindtag som 7-19 arige til mor-

gen-, frokost- og eftermiddagsmaltidet.
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Tabel 7: Bgrn og unges maltiders energiindhold (gennemsnit, median, 10; 90 percentil) (n=antal personer)

Maltid (MJ/dag) 4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar

(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)

Gns Md  10;90 percentil Gns Md 10;90 percentil Gns Md  10;90 percentil Gns Md 10;90 percentil

Alle maltider 7,3 7,1 5,7:8,9 8,5 8,3 6,3;10,6 8,5 8,3 54;11,3 8,8 8,4 54;12,8
— Morgenmad 1,4 1,4 0,9;2,0 1,6 15 1,0;2,3 1,5 1,4 0,8;2,3 1,6 1,6 0,8;2,8
— Frokost 2,0 1,9 1,2;2,7 2,1 2,0 1,2;3,0 1,9 1,8 1,0;3,0 2,0 1,8 0,9;3,4
— Aftensmad 2,1 2,0 14;2,9 2,7 2,6 1,8:3,8 3,0 2.8 1,8, 4,6 3,0 2,8 1,6:4,9
— Mellemmailtid formiddag 0,2 0,1 0;0,4 0,2 0,1 0;0,6 0,2 0,1 0;0,6 0,3 0,2 0;0,7
— Mellemmaltid eftermiddag 1,2 1,1 0,5, 2,0 1,3 1,2 0,523 1,2 1,1 0,321 1,0 0,9 0,1;1,9
— Mellemmaltid aften 0,4 0,3 - 0,9 0,6 0,5 0,1;1,1 0,7 0,6 51,5 0,9 0,7 0,1;2,0

- mindre end 0,1 MJ
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Tabel 8-12 viser den gennemsnitlige fordeling af energien pa makroneeringsstofferne fedt, kulhydrat, tilsat
sukker, protein og alkohol. Frokost og aftensmad har en fedtenergiprocent pa 35-40, mens morgenmalti-

det samt mellemmaltiderne om formiddagen og aftenen har en fedtenergiprocent pa 26-29.

Tabel 8: Fedt (gennemsnitlig energiprocent) (n=antal personer)

Maltid 4-6 ar 7-10 &r 11-14 ar 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)

Alle maltider 34 33 33 33

— Morgenmad 28 27 27 29

— Frokost 40 38 35 36

— Aftensmad 37 36 37 37

— Alle mellemmaltider 30 30 30 29

— MM formiddag 26 27 28 27

— MM eftermiddag 31 31 31 30

— MM aften 28 28 29 28

MM=mellemmaltid

Mellemmaltiderne har en gennemsnitlig kulhydratenergiprocent mellem 59 og 65 jf. tabel 9. Morgen, fro-
kost og aftensmaltiderne har i gennemsnit en kulhydratenergiprocent pa henholdsvis 57-59 %, 45-51 %
0g 44-46 %.

Mellemmaltiderne indeholder i gennemsnit mest energi fra tilsat sukker jf. tabel 10. Formiddagsmaltidet
indeholder 16-19 E% fra tilsat sukker, eftermiddagsmaltidet 20-23 E% og mellemmaltidet om aftenen 28-

31 E%. Hovedmaltiderne ligger mellem 6-11 E% fra tilsat sukker.

Tabel 9: Kulhydrat (gennemsnitlig energiprocent) (n=antal personer)

Maltid 4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)

Alle maltider 52 53 53 52

— Morgenmad 57 59 59 57

— Frokost 45 48 51 49

— Aftensmad 45 46 45 44

— Alle mellemmaltider 62 61 61 62

— MM formiddag 65 63 63 62

— MM eftermiddag 61 60 59 60

— MM aften 64 64 63 64

MM=mellemmaltid

Tabel 10: Tilsat sukker (gennemsnitlig energiprocent) (n=antal personer)

Maltid 4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)

Alle maltider 11 13 13 12

— Morgenmad 11 11 11 9

— Frokost 6 7 7 7

— Aftensmad 8 9 9 8

— Alle mellemmaltid 22 24 25 23

— MM formiddag 16 17 19 16

— MM eftermiddag 20 22 23 21

— MM aften 28 31 31 28

MM=mellemmaltid
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Aftensmaden indeholder 18-19 % af energien fra protein, mens morgen og frokostmaltiderne indeholder
14-15 % i gennemsnit jf. tabel 11. Mellemmaltiderne indeholder i gennemsnit mellem 8 og 10 E%.
Alkoholdige drikkevarer introduceres for nogle fa barn i 7-14 ars alderen, men det starste energibidrag fra
alkohol ses i 15-19 ars alderen, og her er det iseer mellemmaltidet om aftenen, som bidrager med energi
fra alkohol (17 E%) jf. tabel 12.

Tabel 11: Protein (gennemsnitlig energiprocent) (n=antal personer)

Maltid 4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)

Alle maltider 14 14 14 15

— Morgenmad 15 14 14 14

— Frokost 15 14 14 15

— Aftensmad 18 18 18 19

— Alle mellemmaltider 8 9 9 9

— MM formiddag 9 10 9 11

— MM eftermiddag 8 9 10 10

— MM aften 8 8 8 8

MM=mellemmaltid

Tabel 12: Alkohol (gennemsnitlig energiprocent) (n=antal personer)

Maltid 4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)

Alle maltider

— Morgenmad

— Frokost

— Aftensmad

— Alle mellemmaltider
— MM formiddag

— MM eftermiddag

— MM aften 0 -

OO O OOoOOoOo
o '
= O v
WWOrFk '+ W

- mindre end 0,5 E%, MM=mellemmailtid
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Sukker, kostfibre og fedt

Nedenstaende tabel 13 viser, hvor meget sukker de forskellige maltider bidrager med udtrykt som andel
af det samlede indtag af tilsat sukker pr. dag. Barnehavebgrn (4-6 ar) indtager i gennemsnit 49 gram tilsat
sukker om dagen. Heraf indtages i gennemsnit naesten Y af sukkeret til mellemmaltidet om eftermidda-
gen, mens morgenmad bidrager med godt 1/5 af indtaget. Skolebgrn i alderen 7-14 ar indtager i gennem-
snit 63-65 g tilsat sukker om dagen, hvor aftensmad og mellemmaltidet om eftermiddagen hver bidrager
med ca. ¥4. Blandt de unge (15-19 ar) er det gennemsnitlige indtag af sukker 59 g/dag og modsat de an-
dre aldersgrupper, sa bidrager aftensmaltidet med 25 %, mens mellemmaltiderne om eftermiddagen og

om aftenen bidrager med 20-21 % af indtaget.

Tabel 13: Gennemsnitlige indtag af tilsat sukker til maltiderne (n=antal personer)

Maltid 4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)

Sukker (g/dag) 49 63 65 59

Andel af det samlede indtag procent af indtag

Morgenmad 21 15 15 15

Frokost 14 14 12 16

Aftensmad 18 23 25 25

Alle mellemmaltider 47 48 48 44

— MM formiddag 4 3 3 3

— MM eftermiddag 31 27 25 20

— MM aften 12 18 20 21

MM=mellemmaltid

Tabel 14: Gennemsnitlige indtag af kostfibre til maltiderne (n=antal personer)

Maltid 4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)

Kostfibre (g/dag) 17 18 18 18

Andel af det samlede indtag procent af indtag

Morgenmad 18 17 17 17

Frokost 35 33 33 28

Aftensmad 23 28 28 33

Alle mellemmaltider 24 22 22 22

— MM formiddag 3 5 5 6

— MM eftermiddag 18 11 11 10

— MM aften 3 6 6 6

MM=mellemmaltid

Bgrn og unge indtager i gennemsnit 17-18 g kostfibre pr. dag og heraf indtages godt % til hovedmaltider-
ne. Frokosten bidrager med 28-35 % af dagens kostfibre, mens aftensmaden bidrager med 23-33 % af
kostfibrene. Blandt mellemmaltiderne bidrager isser mellemmaltidet om eftermiddagen med kostfibre (10-
18 %) jf. tabel 14.

Bgrnehavebgrnenes kost indeholder i gennemsnit knap 70 g fedt pr. dag, mens de gvrige aldersgrupper i

gennemsnit indtager stort set samme maengde (76-77 g pr. dag) jf. tabel 15. Ca. 80 % af fedtet indtages til
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hovedmaltiderne. Frokost og aftensmad bidrager med henholdsvis 24-32 % og 31-39 % af dagens fedt-
indtag. Blandt mellemmaltiderne bidrager eftermiddagsmaltidet med 9-15 % af dagens fedtindtag, mens
mellemmaltidet om aftenen bidrager med 4-8 % af dagens fedtindtag. Det gennemsnitlige indtag af fedt i

formiddagsmaltiderne er lille.

Tabel 15: Gennemsnitlige indtag af fedt til maltiderne (n=antal personer)

Maltid 4-6 ar 7-10 ar 11-14 &r 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)

Fedt (g/dag) 68 7 76 77

Andel af det samlede indtag procent af indtag

— Morgenmad 16 15 15 17

— Frokost 32 28 24 25

— Aftensmad 31 35 39 39

Alle mellemmaltider 21 22 22 19

— MM formiddag 2 3 3 2

— MM eftermiddag 15 14 13 9

— MM aften 4 5 6 8

MM=mellemmaltid

Konklusion

Hovedmaltider indtages af langt de fleste bgrn og unge mindst seks dage om ugen med undtagelse af de
11-19-ariges frokost, hvor 19-34 % har sprunget frokostmaltidet over mindst to dage om ugen. Bgrneha-
vebgrnene (4-6 ar) har det mest regelmaessige maltidsmgnster, idet graden af regelmaessighed falder
med stigende alder. Eftermiddagsmailtidet er det mellemmaltid, som spises oftest, og formiddagsmellem-

maltidet er det maltid, som oftest springes over.

Morgenmailtidet bidrager i gennemsnit med 18-20 % af dagens energiindtag. Frokost og aftensmad bidra-
ger begge med knap 30 % af energien for de 4-6-arige bgrn, mens aftenmad og frokost for de tre eeldste
aldersgrupper bidrager med henholdsvis 32-35 % og 23-24 %. Der er stor variation i energiindtaget in-

denfor de enkelte aldersgrupper og maltider.
| absolutte maengder indtages i gennemsnit mest sukker til aftensmaden for de 11-19-arige og til mellem-

maltidet om eftermiddagen for de 4-14-arige. Der indtages flest kostfibre til frokostmaltiderne, og endelig

indtages mest fedt til frokost for de 4-6-arige og til aftensmad for de 7-19-arige.
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Hvad spises til ugens maltider?

Dette afsnit preesenterer bgrn og unges indtag af udvalgte fadevarer fordelt pA morgen-, frokost- og af-
tensmad samt mellemmaltiderne om formiddagen, eftermiddagen og aftenen. Fgdevaregrupper med et
indtag over 1 g i gennemsnit pr. dag for det enkelte maltid er medtaget i tabellerne. Indtagene praesente-
res som det gennemsnitlige indtag for hele populationen, medianen og derudover preesenteres 10- og 90-

percentilerne.
Morgenmad

Tabel 16: Indtag af udvalgte fadevarer i gram pr. dag til morgenmad (gennemsnit (Gns), median (Md) og

10; 90 percentil) (n=antal personer)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 &r
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)

Gns Md 10,90 Gns Md 10;90 Gns Md 10,90 Gns Md 10;90
Drikkevarer, i alt 169 157 64:280 205 200 77:343 203 200 51:343 255 257 63; 429
- Kaffe 0 0 0;0 - 0 0;0 2 0 0;0 21 0 0; 57
- Te 4 0 0;0 5 0 0; 29 9 0 0; 29 22 0 0; 86
— Poste-, danskvand 24 0 0; 75 24 0 0; 86 40 0 0; 143 47 0 0; 143
— Sgdmeelk 4 0 0;5 11 0 0;0 4 0 0;0 3 0 0;0
— Letmeelk 33 0 0; 114 34 0 0; 143 27 0 0; 114 27 0 0; 86
— Minimaelk 44 0 0; 150 48 0 0;171 33 0 0; 143 33 0 0;114
— Skummet-/keernemeelk 17 0 0; 64 21 0 0; 57 16 0 0; 29 17 0 0; 57
— Meelk i kaffe og te 1 0 0;0 1 0 0;0 2 0 0;0 3 0 0; 11
— Kakao, drikkeyoghurt 12 0 0; 43 15 0 0; 57 18 0 0; 57 21 0 0; 57
— Juice 26 0 0;75 41 0 0; 154 41 0 0; 129 52 0 0; 154
— Saft 1 0 0;0 2 0 0;0 5 0 0;0 4 0 0;0
— Juice, saft, light 3 0 0;0 3 0 0;0 4 0 0;0 1 0 0;0
— Sodavand, sukkersgdet 0 0 0;0 0 0 0;0 - 0 0;0 1 0 0;0
- lIste 0 0 0;0 1 0 0;0 2 0 0;0 3 0 0;0
Cornflakes, Havre Fras 5 2 0; 12 5 0 0; 15 4 0 0; 13 4 0 0; 12
Guldkorn, Choko pops 2 0 0;6 3 0 0; 10 2 0 0;9 1 0 0;5
Havregryn 6 0 0;19 5 0 0;17 6 0 0; 23 6 0 0; 23
Misli 1 0 0;2 1 0 0;1 2 0 0;9 2 0 0;9
Grad 6 0 0;15 6 6 0;23 4 0 0;8 4 0 0;0
Meelk til morgen cerealier 51 25 0; 150 51 25 0; 125 40 0 0; 125 33 0 o125
Yoghurt, tykmeelk o.l. 17 0 0;57 9 0 0; 29 13 0 0;57 16 0 0;57
Letmaelksyoghurt, Ylette 9 0 0; 29 5 0 0;0 5 0 0; 29 5 0 0;0
Fedtfattig yog., Cheasy 5 0 0;0 2 0 0;0 3 0 0;0 3 0 0;0
Yoghurt, frugtkvark, uspec. 2 0 0;0 2 0 0;0 3 0 0;0 2 0 0;0
Sukker tilbehgar til fx gred 2 0 0;5 2 0 0;7 1 0 0;6 1 0 0;1
Hvedebrad, fint 17 13 0; 39 25 20 0; 56 24 17 0; 56 28 21 0; 64
Hvedebrad, groft 8 0 0; 29 7 0 0;23 7 0 0; 23 7 0 0; 17
Rugbrad 1 0 0;6 2 0 0;5 2 0 0;9 4 0 0; 14
Tebirkes, wienerbragd o.1. 1 0 0;3 2 0 0;7 3 0 0; 10 3 0 0; 10
Fedtstof pa bred 5 3 0;11 4 3 0;11 4 2 0;11 5 2 0; 14
Paleeg, ost 2 0 0;5 2 0 0;7 2 0 0;7 4 0 0; 14
Péleeg, kad 1 0 0;5 2 0 0;5 2 0 0,7 3 0 0;9
Paleeg, &g 3 0 0;15 2 0 0;8 1 0 0;8 3 0 0;8
Paleeg, syltetgj/honning 3 0 0;11 4 0 0;13 2 0 0;7 2 0 0;7
Péalzeg, chokolade, Nutella 4 2 0; 11 5 3 0; 15 6 2 0; 16 5 0 0;13
Frugt som tilbehgar 10 0 0; 31 11 0 0; 36 10 0 0; 36 20 0 0; 66
Grgntsager som tilbehgr 1 0 0;0 2 0 0;0 1 0 0;0 3 0 0;9
— Grove grgntsager - 0 0;0 - 0 0;0 0 0;0 1 0 0;0
— Fine grgntsager - 0 0; 0 1 0 0; 0 1 0 0; 0 2 0 0; 4

- mindre end 0,5 g
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Til morgenmad drikker de fleste bgrn maelk — svarende til 0,8-1,2 dl i gennemsnit. Det gennemsnitlige
indtag af sgde drikkevarer som juice og kakaomeelk ligger mellem 0,4-0,8 dl, mens det stort set kun er de
15-19-arige, som drikker kaffe og te (0,4 dl).

Der indtages morgenmadscerealier med meelk eller surmeaelksprodukt, og gennemsnitsindtaget af meelke-
produkter falder fra 0,8 dl i barnehavealderen (4-6 ar) til 0,6 dl i 15-19-arsalderen. Der indtages ogsa
hvedebrad med paleeg til morgenmad svarende ca. en halv skive i gennemsnit. Der indtages stort set
intet rugbred til morgenmad. Bgrnene indtager i gennemsnit lige s& meget af de sgde morgenmadspro-
dukter (cornflakes og guldkorn) som havregryn. Som palaeg pa brad indtages i gennemsnit 4-6 g choko-
ladepaleeg pr. dag, mens der indtages 2-4 g ost og 2-4 g syltetgj pr. dag til morgenmaltiderne. Det svarer

til ca. en skive chokoladepalaeg pr. dag, en syltetgjsmad hver tredje dag og en ostemad om ugen.

Frugt og grant som tilbehgr til morgenmaden indtages i sma maengder svarende til i gennemsnit en til to
appelsinbade pr. dag og en ring peberfrugt om ugen. Halvdelen af bgrnene i alle aldersgrupper har ikke
indtaget frugt eller grgnt til morgenmad i Igbet af den uge, hvor de har registreret deres kost (Median=0
g/dag). Frugt er mest populeert, da der i gennemsnit indtages 6-10 gange s& meget frugt som grgnt. | alt
10 % af bgrnene i hver af de fire grupper har spist mindst 30 g frugt pr. dag til morgenmaltidet svarende til

en halv banan.
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Frokost

Til frokost drikker alle aldersgrupper iszer vand, men de to yngste aldersgrupper drikker ogsa en del
meelk, jf. tabel 17. Det gennemsnitlige indtag af maelk falder fra 1 dl i barnehavealderen (4-6 ar) til 0,3 dl i
15-19-arsalderen, mens indtaget af de sgde drikkevarer som sodavand, kakaomeaelk og drikkeyoghurt
stiger fra 0,6 dl i bgrnehavealderen (4-6 ar) til 0,8 dl blandt de 7-19-arige.

Tabel 17: Indtag af udvalgte drikkevarer i gram pr. dag til frokost (gennemsnit (Gns), median (Md), 10; 90

percentil) (n=antal personer)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)
Gns Md 10;90 Gns Md 10;90 Gns Md 10;90 Gns Md 10;90
Drikkevarer, i alt 236 214 134343 297 274 171451 277 254 114457 330 314 114;543
- Kaffe 0 0 0;0 0 0 0;0 - 0 0;0 5 0 0;0
- Te - 0 0;0 - 0 0;0 1 0 0;0 4 0 0;0
— Postevand, danskvand 70 54 0;171 121 86 0, 286 138 114 0; 343 181 143 0; 429
— Sgdmeelk 1 0 0;0 6 0 0;0 2 0 0;0 1 0 0;0
— Letmeelk 39 0 0; 143 24 0 0; 114 14 0 0;57 9 0 0;0
— Minimaelk 39 0 0; 143 32 0 0; 129 12 0 0; 29 17 0 0;57
— Skummet-/keernemaelk 21 0 0; 86 21 0 0; 114 8 0 0; 29 6 0 0;0
— Kakaomeelk, drikkeyog. 7 0 0; 29 8 0 0; 29 13 0 0;57 12 0 0;57
— Juice 11 0 0; 39 16 0 0;51 24 0 0; 77 16 0 0;51
— Saft 17 0 0;57 19 0 0;57 17 0 0; 57 11 0 0;29
— Juice, saft, light 15 0 0;57 17 0 0;57 15 0 0;57 7 0 0;0
— Sodavand,sukkersgdet 12 0 0; 43 22 0 0;57 22 0 0; 71 34 0 0; 129
— Sodavand, light 4 0 0;0 9 0 0; 29 7 0 0; 14 8 0 0; 29
— Iste 1 0 0;0 1 0 0;0 2 0 0;0 8 0 0;29
- @l 0 0 0;0 0 0 0;0 0 0 0; 0 8 0 0;0

- mindre end 0,5 g

De 4-14-arige spiser i gennemsnit 2-5 gange sa meget rugbrad (31-50 g/dag) som hvedebrgd (8-18
g/dag) til frokost, mens de 15-19-arige i gennemsnit spiser naesten lige s& meget hvedebrad som rugbrgd
(19 vs. 28 g/dag). Indtaget af de forskellige paleegstyper fglger indtaget af rugbrgd og falder med stigende

alder. Indtaget af kadpaleeg er 5-7 gange sa stort som indtaget af fiskepaleeg.

Barnene spiser generelt kun lidt varm mad til frokost, mens fastfood fylder lidt mere — iseer blandt skole-
barnene (7-19 &r), hvor det gennemsnitlige indtag er 25-37 g pr. maltid pr. dag. Blandt fastfood-
produkterne er isaer pizza og pitabrgd/flute med fyld populeert. Blandt de varme retter er kadretterne do-

minerende.

Frugt og grgnt som tilbehgr indtages i gennemsnit i naesten lige store maengder blandt bgrnehavebgrne-
ne (26 vs. 23 g/dag), mens skolebgrnene (7-14 ar) indtager naesten dobbelt s& meget frugt som grent
som tilbehgr til frokosten (32-38 vs. 18-21 g/dag). En del af grgntindtaget er dog skjult i fyld i fastfood,
gryderetter, supper mv., hvorfor indtaget af grgntsager i alle former er stgrre, end tallene vist i tabel 17.
De 4-6 arige barn spiser i gennemsnit dobbelt s mange fine grentsager som grove (15 vs. 8 g/dag),

mens de tre gvrige aldersgrupper spiser lige mange fine og grove grgntsager.

Indtaget af is, kage, slik og snacks til frokost er lavt. Blandt bgrnehavebgrnene er ostehaps den domine-

rende snack, mens ngdder er dominerende blandt skolebgrnene.
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Tabel 18: Indtag af udvalgte fgdevarer i gram pr. dag til frokost (gennemsnit (Gns), median (Md), 10; 90

percentil) (n=antal personer)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)

Gns  Md  10;90 Gns  Md  10;90 Gns  Md  10;90 Gns  Md 10,90
Havregryn, cornflakes - 0 0;0 - 0 0;0 2 0 0;0 1 0 0;0
Yoghurt, frugtkvark, uspec. 4 0 o018 6 0 o021 5 0 o021 2 0 0;0
Hvedebrad, fint 4 0 o013 8 4 026 11 9 030 13 9 034
Hvedebrad, groft 4 0 0; 11 6 0 o023 7 0 o023 6 0 o023
Rugbrad 50 49 2581 39 35 7 31 24 0,75 28 15 o1
Knaekbrad og kiks 1 0 0;3 1 0 0;3 1 0 0;2 1 0 0;0
Fedtstof pa bred 6 5 113 5 3 o1 3 1 o8 3 1 09
Palzeg, ost 2 0 os 2 0 o7 2 0 o7 4 0 o012
Péleeg, leverpostej, pate 6 5 o014 6 4 016 4 0 o013 4 0 o013
Paleeg, kad og fierkrae 17 14 432 16 12 232 12 9 27 11 5 030
Palzeg, fisk 4 2 013 4 0 o1 2 0 o7 2 0 o7
Paleeg, s&g 2 0 o9 2 0 o7 1 0 o8 1 0 o3
Palaeg, mayonnaisesalater 4 2 010 3 1 0;9 2 0 0;8 4 0 o013
Palzeg, grant, kartofler 9 6 022 8 3 o023 6 1 o019 6 0 o019
Paleeg, frugtpaleeg 1 0 o5 1 0 o2 - 0 oo - 0 oo
Palzeg, chokolade 2 0 os 2 0 o7 1 0 o2 1 0 o2
Fastfood, i alt 13 0 o042 25 11 o74 33 20 099 37 10 o;121
— Burger 1 0 0;0 3 0 0;0 1 0 0;0 5 0 029
— Hotdog/fransk hotdog 4 0 o021 5 0 o021 3 0 o111 3 0 o011
— Pglser med brad 1 0 0;3 1 0 0;0 1 0 o0 1 0 0;0
— Pizza 5 0 0;21 12 0 0; 43 18 0 o064 17 0 o064
— Pita/flute med fyld 1 0 0;0 5 0 o025 9 0 o34 9 0 o025
Kad, hovedret 3 0 o012 4 0 o013 4 0 o013 7 0 o017
Fisk, hovedret 2 0 0;7 1 0 0;0 1 0 o2 1 0 0; 4
Gryderetter med kad 2 0 0;0 1 0 0;0 4 0 o111 4 0 o018
Pastaretter 1 0 0;0 1 0 0;0 3 0 0;9 2 0 0;0
Suppe 2 0 0;0 2 0 0;0 2 0 0;0 4 0 0;0
Kartofler, kogt eller bagt 2 0 0;0 1 0 0;0 2 0 0;0 6 0 o011
Stegte kartofler/pommes frites 1 0 0;5 2 0 0;0 2 0 0;0 3 0 o014
Ris 1 0 0;0 1 0 0;0 2 0 0;0 2 0 0;6
Pasta 1 0 0;0 3 0 o018 6 0 o018 4 0 o018
Sovs/dressing 1 0 0;3 2 0 0; 4 2 0 0;6 5 0 o013
Frugt som tilbehgr 26 18 0; 76 38 19 o101 32 18 o0;89 34 16  o;107
Grgntsager som tilbehar* 23 13 0; 59 21 9 059 19 6 0,60 19 7 058
— Grove grgntsager 8 2 0; 26 10 0 o026 9 0 o034 8 0 o031
— Fine grgntsager 15 4 0;49 12 0 o036 10 0 036 11 0 o035
Is, fromage, budding 2 0 0;7 - 0 0;0 1 0 0;0 1 0 0;0
Kager og sméakager 3 0 o012 5 0 o016 7 0 o026 3 0 o010
Slik og chokolade 1 0 0;2 1 0 0;1 1 0 0; 2 1 0 0; 4
Snacks inkl. ngdder og ostehaps 2 0 0; 9 1 0 0; 3 1 0 o0 - 0 0; 0

- mindre end 0,5 g, * en del af grgntindtaget er skjult i fyld i fastfood, gryderetter, supper mv., hvorfor indtaget af grgntsager i alle

former er stgrre, end tallene vist i tabellen.
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Aftensmad

Tabel 19: Indtag af udvalgte drikkevarer i gram pr. dag til aftensmad (gennemsnit (Gns), median (Md), 10;

90 percentil) (n=antal personer)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)
Gns Md 10;90 Gns Md 10;90 Gns Md 10;90 Gns Md 10;90
Drikkevarer, i alt 240 225  129;364 341 318 200486 384 380 200586 420 394 214,637
- Te - 0 0;0 1 0 0;0 1 0 0;0 4 0 0;0
— Poste/danskvand 75 57 0;193 103 61 0;257 137 114 0; 334 156 114 0; 400
— Sgdmeelk 2 0 0;0 8 0 0;0 2 0 0;0 3 0 0;0
— Letmeelk 26 0 0; 107 24 0 0; 86 23 0 0; 71 34 0 0; 143
— Minimaelk 32 0 0; 129 39 0 0;171 31 0 0; 143 31 0 0;114
— Skummet/kaernemeelk 12 0 0; 29 14 0 0; 29 11 0 0; 29 22 0 0;57
— Kakao, drikkeyoghurt 2 0 0;0 6 0 0;0 6 0 0;0 6 0 0;0
— Juice 9 0 0;43 11 0 0;51 13 0 0; 51 15 0 0;51
— Saft 21 0 0; 64 28 0 0; 86 39 0 0; 114 20 0 0; 86
— Juice, saft, light 17 0 0; 86 22 0 0; 86 17 0 0; 57 10 0 0; 57
— Sodavand,sukkersgdet 27 0 0; 86 60 57 0; 143 67 57 0;171 76 57 0; 200
— Sodavand, light 17 0 0;57 21 0 0; 86 34 0 0; 143 18 0 0;71
- lIste 0 0 0;0 3 0 0;0 1 0 0;0 4 0 0;0
- @l 0 0 0;0 - 0 0;0 1 0 0;0 14 0 0; 47
- Vin 0 0 0;0 0 0 0;0 0 0 0;0 3 0 0;0

- mindre end 0,5 g

Som til frokost sa drikker alle fire grupper af barn og unge i gennemsnit mest vand til aftensmad, men
skolebgrnene (7-14 ar) drikker ogsa en del sukkersgdet sodavand, idet halvdelen af skolebgrnene har
drukket mere end 0,6 dl sodavand i gennemsnit om dagen jf. tabel 19. Dette afspejles ogsa i det hgje
bidrag fra tilsat sukker vist i tabel 13. Bgrnene drikker i gennemsnit mellem 0,7 og 0,9 dl meelk til aftens-
maden, hvilket svarer til et glas hver anden eller tredje dag. Modsat frokosten sa drikker de to yngste
aldersgrupper i gennemsnit mindre meelk til aftensmaden, mens de to aeldste aldersgrupper drikker mere

meelk til aften frem for frokosten.

Af tabel 20 fremgar, at varme kadretter med en eller anden form for kartofler og grantsager som tilbehgr
er dominerende til aftensmaden. Der indtages i gennemsnit dobbelt s& mange kartofler som ris og pasta
til sammen. Indtagene af rugbrgd sammenlignet med indtaget af fastfood tyder pa, at der spises mere
fastfood end smarrebrad til aftensmad. Mere end 90 % af bagrnene i hver gruppe har spist grgntsager
som tilbehgr til aftensmaden, og 50 % af bgrnene har spist mere end 36-44 g i gennemsnit til aftensmalti-
det, hvilket svarer til en lille gulerod. Grgntindtaget fordeler sig i gennemsnit ligeligt pa fine og grove
grontsager. En del af grgntindtaget er dog skjult i fyld i fastfood, gryderetter, supper mv., hvorfor indtaget

af grgntsager i alle former er stgrre, end tallene vist i tabel 20.

Der spises i gennemsnit mellem 17 og 23 g frugt som tilbehgr til aftensmaden, hvilket er mere end det
gennemsnitlige indtag af is, kager, slik mv. (10-14 g). For bade frugt og baer som tilbehgr og is, kager, slik
mv. geelder, at det er mindre end halvdelen af bgrnene, som har spist disse fgdevarer til aftensmad i lgbet

af kostregistreringen (Median=0).
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Tabel 20: Indtag af udvalgte fgdevarer i gram pr. dag til aftensmad (gennemsnit (Gns), median (Md), 10;

90 percentil) (n=antal personer)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 &r 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)

Gns Md  10;90 Gns  Md  10;90 Gns  Md  10;90 Gns  Md  10;90
Grad 3 0 o014 2 0 0;0 1 0 oo 1 0 0;0
Yoghurt, frugtkvark, uspec. 9 0 o036 7 0 o029 4 0 oo 3 0 0;0
Hvedebrad, fint 6 0 o017 7 4 o021 6 0 o017 6 4 017
Hvedebrad, groft 3 0 ou 3 0 ou 3 0 o011 2 0 o1
Rugbrad 3 0 0;13 3 0 o014 3 0 o012 5 0 o018
Fedtstof pa bred 1 0 o3 1 0 o2 1 0 o2 - 0 o1
Palzeg, ost 1 0 o4 1 0 o3 1 0 o3 1 0 o4
Péleeg, leverpostej, pate o.l. - 0 o2 1 0 o2 - 0 oo - 0 o2
Paleeg, kad og fierkree 1 0 o4 1 0 o5 1 0 o5 2 0 o7
Palzeg, fisk 1 0 0:2 1 0 0:3 1 0 oo 1 0 0:5
Paleeg, sg 1 0 o0 - 0 o0 1 0 o0 1 0 o2
Palaeg, mayonnaisesalater 1 0 0;4 1 0 0;4 1 0 o4 1 0 0; 4
Paleeg, grantsager, kartofler 1 0 0;3 1 0 0;3 1 0 o3 1 0 0; 4
Fastfood og lette retter, i alt 32 26 0,74 51 34 0129 68 58 0164 57 31 0,139
— Burger 4 0 o018 5 0 o029 9 0 029 6 0 029
— Forarsrulle - 0 o0 1 0 o0 1 0 oo 2 0 oo
— Taco m/u fyld, pandekager 1 0 0;0 1 0 0;0 2 0 oo 1 0 0;0
— Hotdog/fransk hotdog 2 0 o010 3 0 ou 3 0 oo 2 0 0;0
— Pglser med brad 4 0 o020 4 0 o012 3 0 o010 3 0 o010
— Pizza 16 0 o057 28 0 o086 42 0 0129 35 0 0129
— Pita/flute/croissant m fyld 4 0 o025 7 0 o025 8 0 o034 8 0 043
Brad med smar 1 0 0;0 2 0 o111 2 0 o6 2 0 0;6
Kad, hovedret 27 26 6; 50 39 33  11;76 42 37 1175 46 36 12;97
Fisk, hovedret 5 0 o016 5 0 o016 6 0 o019 6 0 o014
Gryderetter med kad 17 1 o4sa 23 18 0,59 24 15 069 24 0 o381
Gryderetter med grgntsager - 0 0;0 1 0 0;0 2 0 oo 3 0 0;0
Pastaretter 4 0 ou 3 0 ou 4 0 o018 6 0 o021
Suppe 7 0 o032 8 0 o036 7 0 o036 10 0 036
Teerte med kod og grant - 0 0;0 2 0 0;0 2 0 oo 3 0 0;0
Kartofler, kogt eller bagt 32 21 086 39 30 o089 43 32 o117 59 39 0165
Biksemad 1 0 0;0 1 0 0;0 1 0 oo 2 0 0;0
Stegte kartofler/pommes frit 11 11  o25 15 11 o040 17 11 o045 12 0 o034
Kartoffelmos, - salat 3 0 o012 5 0 o020 3 0 o014 5 0 o023
Ris 10 6 0,23 14 0 o35 19 12 o052 17 0 0;45
Pasta 16 11 0; 36 19 11 0;52 19 11 o052 19 9 0;52
Sovs/dressing 12 9 o028 15 12 0,34 17 13 osa 20 15 o040
Frugt som tilbehgr 19 0 o064 23 9 o057 21 0 059 17 0 o056
Grgntsager som tilbehgr* 43 36 890 50 39 4104 49 44 499 50 43 0;110
— Grove grgntsager 21 18 046 25 17 0; 62 23 16  0;53 25 16 o061
— Fine grontsager 22 14 o055 24 15 o061 25 18 o061 24 14 0;59
Is, fromage, budding 5 0 o014 8 0 o021 7 0 o021 5 0 o014
Kager og sméakager 5 0 o014 5 0 o017 6 0 o020 4 0 o016
Slik og chokolade 1 0 0;4 1 0 0;4 1 0 o6 1 0 0; 4

- mindre end 0,5 g, * en del af grgntindtaget er skjult i fyld i fastfood, gryderetter, supper mv., hvorfor indtaget af grgntsager i alle

former er stgrre, end tallene vist i tabellen.
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Mellemmaltider

Formiddag

Tabel 21: Indtag af udvalgte f@devarer i gram pr. dag til mellemmaltidet om formiddagen (gennemsnit

(Gns), median (Md), 10; 90 percentil) (n=antal personer)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)

Gns Md 10;90 Gns Md 10;90 Gns Md 10;90 Gns Md 10;90
Drikkevarer, i alt 61 29 0171 78 29  0;200 69 26 0229 114 86 0,257
— Kaffe 0 0 0;0 - 0 0;0 - 0 0;0 4 0 0;0
- Te - 0 0;0 1 0 0;0 1 0 0;0 3 0 0;0
— Postevand, danskvand 46 21 0143 57 14 oan 50 0 0186 77 36  0;200
— Letmeelk 2 0 0;0 1 0 0;0 2 0 0;0 2 0 0;0
— Minimaelk 1 0 0;0 1 0 0;0 1 0 0;0 3 0 0;0
— Skummet-/keernemaelk 1 0 0;0 2 0 0;0 1 0 0;0 - 0 0;0
— Kakaomeelk, drikkeyoghurt 1 0 0;0 3 0 0;0 1 0 0;0 4 0 0;0
— Juice 1 0 0;0 4 0 0;0 3 0 0;0 5 0 o026
— Saft 4 0 0;0 6 0 0;0 2 0 0;0 2 0 0;0
— Juice, saft, light 2 0 0;0 2 0 0;0 1 0 0;0 - 0 0;0
— Sodavand, sukkersgdet 1 0 0;0 - 0 0;0 2 0 0;0 4 0 0;0
— Sodavand, light 1 0 0;0 1 0 0;0 3 0 0;0 1 0 0;0
- lIste - 0 0;0 - 0 0;0 - 0 0;0 2 0 0;0
- @l 0 0 0;0 0 0 0;0 0 0 0;0 6 0 0;0
Hvedebrad, fint og groft 2 0 0;9 2 0 0;9 2 0 0; 4 3 0 o011
Rugbrad 1 0 0;0 1 0 0;0 1 0 0;0 1 0 0;3
Knaekbrad og kiks - 0 0;0 - 0 0;2 0 0;0 0 0;0
Péleeg, i alt 1 0 o3 1 0 o5 1 0 o3 2 0 o8
Fastfood og lette retter, i alt 1 0 0;0 2 0 0;0 2 0 0;0 3 0 0;0
Frugt som tilbehgar 17 0 o057 19 0 o065 15 0 039 15 0 049
Grgntsager som tilbehgr* 4 0 o016 4 0 o018 4 0 o014 3 0 0;9
— Grove grgntsager 2 0 0;9 2 0 0;9 2 0 0;9 2 0 0;9
— Fine grontsager 2 0 0;7 2 0 0;7 1 0 0;0 1 0 0;0
Kager og sméakager 1 0 o3 1 0 o3 2 0 o7 1 0 o0
Slik og chokolade 1 0 0; 4 2 0 0; 7 3 0 0; 9 2 0 0; 9

- mindre end 0,5 g, * en del af grentindtaget er skjult i fyld i fastfood, hvorfor indtaget af grantsager i alle former er stgrre, end tallene
vist i tabellen

Til mellemmaltidet om formiddagen drikker alle fire aldersgrupper i gennemsnit mest vand. Der drikkes
meget lidt meelk, og indtaget af sgde drikkevarer er ogsa lavt sammenlignet med vand (12-17 g sede

drikkevarer vs. 46-77 g vand i gennemsnit). @I, kaffe og te indtages stort set kun af de 15-19-arige.
Blandt de gvrige fadevarer indtager barnene mest frugt til formiddagsmaltidet med et gennemsnitsindtag

pa 15-19 g, men det er dog mindre end 50 % af bgrnene i hver af de fire grupper, som har spist frugt i

lgbet af de syv kostregistreringsdage. Indtaget af de gvrige faste fgdevarer er lavt jf. tabel 22.
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Eftermiddag

Tabel 22: Indtag af udvalgte fadevarer i gram pr. dag til mellemmaltidet om eftermiddagen (gennemsnit
(Gns), median (Md), 10; 90 percentil) (n=antal personer)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)

Gns Md 10;90 Gns Md 10;90 Gns Md 10;90 Gns Md 10;90
Drikkevarer, i alt 206 193 64371 268 229 86457 252 200 29511 307 271 57;609
— Kaffe - 0 0;0 - 0 0;0 3 0 0;0 7 0 0;29
- Te 1 0 0;0 4 0 0;0 5 0 0;0 14 0 0; 29
— Poste-, danskvand 100 86 0;236 138 114 o0;343 122 57 0;343 156 100  o;400
— Sgdmeelk 1 0 0;0 3 0 0;0 2 0 0;0 1 0 0;0
— Letmeelk 7 0 o021 6 0 o014 6 0 o014 7 0 0;0
— Minimeelk 7 0 029 7 0 029 12 0 o057 10 0 o057
— Skummet-/keernemaelk 4 0 0;0 4 0 0;0 6 0 0;0 3 0 0;0
— Kakao, drikkeyoghurt 14 0 o057 12 0 o057 16 0 o057 20 0 o057
— Juice 10 0 o032 14 0 o051 13 0 o051 11 0 0; 39
— Saft 28 0 0114 29 0 0114 17 0 0; 57 8 0 0; 29
— Juice, saft, light 14 0 o064 17 0 o057 10 0 029 4 0 0;0
— Sodavand, sukkersgdet 12 0 043 19 0 o057 24 0 o7t 29 0 0;100
— Sodavand, light 6 0 o014 11 0 043 8 0 02 9 0 029
— Cider 0 0 0;0 0 0 0;0 2 0 0;0 1 0 0;0
— Iste 1 0 0;0 2 0 0;0 3 0 0;0 3 0 0;0
- 2l 0 0 0;0 1 0 0;0 2 0 0;0 22 0 0; 47
Havregryn, cornflakes 4 0 0;0 3 0 0;0 5 0 0;9 2 0 0;0
Yoghurt, frugtkvark uspec. 4 0 o021 3 0 0;0 3 0 0;0 2 0 0;0
Hvedebrad, fint 5 4 013 7 0 o024 6 0 o017 4 0 o017
Hvedebrgd, groft 6 0 o017 4 0 o1 5 0 o011 3 0 0;6
Rugbrad 3 0 o010 3 0 0;7 3 0 o012 2 0 0;8
Knaekbrad og kiks 3 0 0;9 2 0 0;7 1 0 0;3 1 0 0;3
Fedtstof pa bred 2 1 os 2 0 o5 1 0 o3 1 0 02
Palzeg, ost 1 0 o5 1 0 o2 1 0 o5 1 0 02
Palzeg, leverpostej, pat - 0 o2 1 0 o2 - 0 o0 - 0 o0
Paleeg, kad og fierkrae 1 0 o2 1 0 o3 1 0 o3 1 0 02
Palzeg, syltetgj, chokolade 2 0 o6 2 0 o7 2 0 o7 1 0 03
Fastfood og lette retter 4 0 o014 11 0 02 7 0 o025 8 0 029
— Burger 0 0 0;0 - 0 0;0 1 0 0;0 2 0 0;0
— Hotdog/fransk hotdog 1 0 0;0 2 0 0;0 1 0 0;0 1 0 0;0
— Pizza 1 0 0;0 3 0 0;4 2 0 0;0 2 0 0;0
— Pita/flute m fyld 2 0 0;0 5 0 0;0 3 0 o014 3 0 0;0
Frugt som tilbehgr 74 60 15151 55 44 0;119 38 19 09 40 25 0;105
Grgnt som tilbehar* 8 0 o026 8 0 o023 6 0 o017 5 0 o017
— Grove grgntsager 5 0 o017 4 0 o017 3 0 0;9 4 0 0;9
— Fine grontsager 3 0 o1n 4 0 o014 3 0 0;7 1 0 0;0
Is 8 0 o028 8 0 0;21 5 0 0;21 2 0 0;7
Kager og sméakager 16 11 036 17 12 0;43 15 7  0;39 9 0 0; 28
Slik og chokolade 6 4 0,15 8 4 0,20 8 4 021 7 4 021
Snacks inkl. chipsé& ostehaps 2 0 0;6 3 0 0; 9 3 0 0; 9 3 0 011

- mindre end 0,5 g, * en del af grgntindtaget er skjult i fyld i fastfood, hvorfor indtaget af grantsager i alle former er starre, end tallene
vist i tabellen.
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Til eftermiddagsmaltidet indtager barn og unge i gennemsnit mellem 1 og 1,5 dl vand. Bade bgrn og unge
drikker dog ogsa en del sgde drikkevarer, idet indtaget ligger mellem 0,8 og 1,1 dl i gennemsnit, og nogle
af de unge (15-19 ar) drikker ogsa en del gl, idet 10 % har drukket mindst 0,5 dl gl pr. dag til eftermid-
dagsmaltidet. Det gennemsnitlige indtag af drikke meelk er mindre end bade vand og s@de drikkevarer
(ca. 0,25 dI).

Blandt de gvrige fadevarer indtages iseer frugt, og det gennemsnitlige indtag ligger mellem 38 og 74 g —
hgjest for bgrnehavebgrnene (4-6 ar). | alt 10 % af bgrnene i de tre eeldste aldersgrupper har ikke indta-
get frugt til eftermiddagsmaltidet i den uge, hvor de har registreret deres kost (P10=0). Til eftermiddags-
maltidet spiser bgrn og unge ogsa brgd med péleeg, morgenmadsprodukter og ikke mindst sgde sager
som is, kager, slik og snacks. Det gennemsnitlige indtag af s@de sager er nogenlunde ens for de 4-14-
arige, mens det er lidt lavere for de 15-19-arige. Der indtages meget lidt fastfood i gennemsnit til efter-
middagsmaltidet. Mere end halvdelen af bagrnene har slet ikke spist fastfood om eftermiddagen i lgbet af

ugen, mens 10 % af bgrnene i gennemsnit har spist mere end 14 g fastfood eller lette retter pr. dag.
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Aften

Tabel 23: Indtag af udvalgte f@devarer i gram pr. dag til mellemmaltidet om aftenen (gennemsnit (Gns),

median (Md), 10; 90 percentil) (n=antal personer)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)

Gns Md 10;90 Gns Md 10;90 Gns Md 10;90 Gns Md 10;90
Drikkevarer, i alt 90 54 02236 146 114 0343 188 143 0429 343 266 57;701
— Kaffe 0 0 0;0 1 0 0;0 2 0 0;0 7 0 0;0
- Te 1 0 0;0 2 0 0;0 7 0 o029 12 0 0; 29
— Poste-, danskvand 50 21 o150 71 29 o186 89 29 0286 115 57 0;314
— Sgdmeelk - 0 0;0 3 0 0;0 1 0 0;0 1 0 0;0
— Letmeelk 7 0 0;0 7 0 0;0 3 0 0;0 7 0 0; 29
— Minimaelk 6 0 o021 5 0 o029 7 0 0;0 7 0 029
— Skummet-/keernemeelk 1 0 0;0 3 0 0;0 3 0 0;0 2 0 0;0
— Melk i kaffe og te - 0 0;0 - 0 oo 1 0 0;0 3 0 ou
— Kakao, drikkeyoghurt 1 0 0;0 4 0 oo 8 0 o029 8 0 029
— Juice 3 0 0;0 5 0 026 8 0 o026 8 0 0; 26
— Saft 6 0 o029 9 0 029 8 0 o029 6 0 0; 29
— Juice, saft, light 5 0 0;0 7 0 o029 6 0 0;0 1 0 0;0
— Sodavand, sukkersgdet 8 0 o029 19 0 o057 29 0 o100 46 0 0,143
— Sodavand, light 4 0 0;0 9 0 o029 12 0 o043 16 0 o057
— lIste 1 0 0;0 - 0 0;0 2 0 0;0 4 0 0;0
- @l 0 0 0;0 1 0 0;0 1 0 0;0 95 0 0;283
— Vin 0 0 0;0 0 0 0;0 - 0 0;0 3 0 0;0
— Spiritus 0 0 o0 0 0 oo - 0 o0 5 0 o017
Havregryn, cornflakes 5 0 0;0 3 0 oo 2 0 0;0 1 0 0;0
Yoghurt, frugtkvark, uspec. 1 0 0;0 2 0 oo 1 0 0;0 1 0 0;0
Hvedebrad, i alt 1 0 0;3 2 0 0; 4 2 0 0;9 2 0 0;9
Palzeg, i alt - 0 0;2 1 0 o2 2 0 0;2 2 0 0:6
Fastfood og lette retter, i alt 1 0 0;0 2 0 oo 2 0 0;0 5 0 o021
Frugt som tilbehgr 13 0 o044 20 0 o060 27 0 o079 19 5 o063
Grgntsager som tilbehgr* 1 0 0;0 2 0 oo 3 0 0;9 2 0 0;9
— Grove grgntsager 1 0 0;0 1 0 0;0 1 0 0;0 1 0 0;9
— Fine grontsager 1 0 0;0 1 0 oo 1 0 0;0 1 0 0;0
Is 3 0 o014 4 0 o014 4 0 o014 3 0 0;7
Kager og sméakager 3 0 o013 5 0 o014 7 0 o221 6 0 o2
Slik og chokolade 6 4 014 10 9 o021 10 6 0,26 8 4 0,26
Snacks inkl. ngdder og ostehaps 2 0 0; 7 4 0 09 4 0 013 5 0 013

- mindre end 0,5 g, * en del af grgntindtaget er skjult i fyld i fastfood, hvorfor indtaget af grantsager i alle former er starre, end tallene
vist i tabellen.

Mellemmaltidet om aftenen indeholder i gennemsnit 0,5-1,2 dl vand. Bagrnene fra 7-arsalderen indtager
ogsa en del sgde drikkevarer, idet indtaget ligger mellem 0,5 og 0,75 dl i gennemsnit. Indtaget af meelk er
lavt med et indtag mellem 0,2 og 0,3 dl i gennemsnit. De unge mellem 15-19 ar drikker ogsa al, vin og

spiritus svarende til godt 1 dl i gennemsnit pr. dag.

Indtaget af sgde sager som is, kager, slik og snacks er lige sé hgijt (14-25 g) som indtaget af frugt til mel-

lemmaltidet om aftenen (13-27 g). Indtaget af morgenmadsprodukter, brad med paleeg og fastfood er lavt.

Konklusion
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Til morgenmad indtager bgrn og unge i alderen 4-19 ar i gennemsnit mest hvedebrgd med fedtstof og
chokoladepalzeg og/eller morgenmadscerealier med et maelkeprodukt til. Blandt drikkevarerne dominerer

meelk, vand og juice.

Frokosten bestar af rugbrad med kadpaleeg samt vand eller mzaelk. Der indtages kun mindre maengder
varm mad til frokost, mens fastfood fylder lidt mere for de eeldste skolebgrn. Mindst halvdelen af bgrnene

indtager frugt og/eller grgnt til frokost.

Aftensmaden er domineret af varme kgdretter med en eller anden form for kartofler og grgntsager. Fast-
food indtages isaer som pizza, og endelig indtages smgrrebrgd i mindre maengder. Til aftensmad drikkes

vand, meelk og sodavand.
Mellemmaltiderne indeholder i gennemsnit mest frugt, brad med fedtstof, syltetaj og chokoladepalaeg

samt is, slik, kage og snacks. Blandt drikkevarerne dominerer vand og sgde drikkevarer samt gl, vin og

spiritus for de 15-19-arige.
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Hvad spises til maltiderne pa hverdage og i
weekenden?

Danskerne spiser anderledes til maltiderne i weekenddagene sammenlignet med hverdagene. Det gen-
nemsnitlige energiindtag pr. dag er generelt starre i weekenden, hvilket skyldes, at der indtages mere
energi i weekendens morgenmad, aftensmad og mellemmaltidet om aftenen jf. tabel 25, 29 og 35. Der er
kun en enkelt tydelig forskel pa fordelingen af energiindtaget pa maltider, idet det gennemsnitlige energi-
bidrag fra morgenmaltidet er mindre end energibidraget fra frokost i hverdagene (16-18 % vs. 24-30 %),
mens de er stort set ens i weekenden jf. tabel 24. | det fglgende beskrives hverdags- og weekendmailti-
dernes energiindhold, energifordeling, indhold af makronaeringsstoffer samt fedevareindtag. Se bilag 1 for

definition af hverdag/weekend.

Tabel 24: Maltidernes gennemsnitlige energiindhold og energibidrag pa hhv. hverdage og weekenddage

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)
Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend

Energiindhold (MJ) 6,9 7,9 8,2 8,9 8,1 9,2 8,4 9,5
Andel af det samlede indtag procent af energi
Morgenmad 18 23 17 22 16 21 18 20
Frokost 30 23 26 21 25 20 24 20
Aftensmad 29 29 32 33 34 36 34 35
Mellemmaltider 23 25 25 24 25 23 24 24
— MM formiddag 2 2 3 2 3 2 4 2
— MM eftermiddag 17 16 16 13 15 12 12 9
— MM aften 4 7 6 9 7 9 8 13
Morgen

Tabel 25: Morgenmaltidernes gennemsnitlige energiindhold, energifordeling og indhold af makroneerings-

stoffer pa hhv. hverdage og weekenddage (n=antal personer)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 &r
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)
Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend

Energi (MJ/dag) 1,3 1,8 1,4 1,9 1,3 2,0 1,5 2,0
Fedt (E%) 26 32 25 30 25 31 28 31
Kulhydrat, total (E%) 59 54 60 57 61 56 49 47
— heraf tilsat sukker (E%) 12 11 11 10 12 10 9 9
Protein (E%) 15 14 15 13 14 13 14 13
Alkohol (E%) 0 0 0 0 0 0 0 -
Fedt (g) 9 16 9 16 9 16 11 16
Kulhydrat (g) 45 60 51 66 48 66 53 66
— heraf tilsat sukker (g) 9 12 9 12 9 12 8 11
Kostfiber (g) 2 3 3 3 3 3 3 4
Protein (g) 11 14 13 15 11 15 13 15
Alkohol (g) 0 0 0 0 0 0 0 -

- mindre end 0,5 g/E%
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Tabel 26: Gennemsnitlige indtag af udvalgte fgdevarer i gram pr. dag til morgenmad, hverdag og week-

end (n=antal personer)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)
Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend
Drikkevarer, i alt 150 215 187 250 179 262 236 301
- Kaffe 0 0 - 1 1 2 20 23
- Te 3 6 4 10 8 12 20 28
— Poste-, danskvand 24 24 22 29 40 40 46 49
— Sgdmeelk 3 5 11 10 3 5 2 4
— Letmeelk 34 31 32 36 25 32 25 31
— Minimaelk 41 53 49 46 32 35 34 32
— Skummet-/keerne 17 17 20 22 15 19 18 13
— Meelk i kaffe og te 1 1 1 1 1 2 3 2
— Kakao, drikkeyoghurt 5 29 9 28 13 31 17 30
— Juice 19 42 35 56 29 70 42 77
— Saft 1 2 2 1 4 8 4 4
— Juice, saft, light 2 4 1 7 4 4 1 1
— Sodavand, sgd 0 0 0 0 - - 0 5
— Iste 0 0 1 1 3 1 3 3
Cornflakes, Havrefras 6 3 6 3 5 2 4 2
Guldkorn, Choko pops 2 2 3 2 3 1 1 1
Havregryn 7 4 6 3 8 2 7 4
Misli 1 1 1 1 2 2 2 2
Grad 7 3 7 2 5 1 5 1
Meelk til cerealier 57 36 60 30 49 16 37 24
Yoghurt, tykmeelk o.l. 21 8 10 6 15 8 17 16
Letmaelksyoghurt, Ylette 11 4 5 5 6 3 7 1
Fedtfattig yog., Cheasy 5 4 3 1 4 1 3 3
Yoghurt, frugtkvark, us 2 2 2 3 3 2 2 1
Sukker tilbehar fx grad 2 1 2 1 2 1 1 1
Hvedebrad, fint 11 32 18 42 16 44 23 41
Hvedebrad, groft 7 11 6 11 6 9 5 10
Rugbrad 1 2 2 - 2 2 5 3
Wienerbrgd, pandekager - 6 1 4 1 7 3 4
Fedtstof p& brgd 4 8 3 7 3 6 4 6
Péleeg, ost 1 3 2 3 1 5 3 6
Paleeg, kad 1 2 1 2 1 4 2 4
Paleeg, a&g 1 8 1 3 1 4 1 6
Péleeg, syltetgj/frugt 2 3 3 5 1 3 1 2
Paleeg, honning 1 2 1 1 - - - 1
Pélzeg, choko, Nutella 3 7 4 9 4 9 4 8
Frugt som tilbehgar 8 16 10 16 9 10 20 19
Grgntsager som tilbehgr - 2 1 2 1 1 3 4
— Grove grgntsager - - - - - - 1 2
— Fine grgntsager - 1 1 1 1 1 2 3

- mindre end 0,5 g/dag

Morgenmaltiderne i weekenden indeholder i gennemsnit 0,5 MJ, 6 g fedt og 3 g sukker pr. maltid mere
end hverdagenes maltider jf. tabel 25. Det skyldes bl.a. et stgrre gennemsnitligt indtag af kage, brgd med
paleeg og fedtstof i weekendens morgenmaltider p& bekostning af morgenmadscerealier og tilhgrende
meelkeprodukter jf. tabel 26. Gennemsnitsindtaget af frugt @ges i weekenden for de 4-10-arige (8-10 vs
16 g), mens det er ueendret for de 11-19-arige. Alle aldersgrupper drikker ogsad mere pr. maltid i weeken-
derne sammenlignet med hverdagene, hvilket isaer skyldes et gget indtag af juice og kakao/drikkeyoghurt.

Morgenmaltiderne indeholder i gennemsnit godt 8-11 g s@de drikkevarer pa en hverdag og 18 g pa en

32



weekenddag for de 4-10-arige, mens de tilsvarende tal er henholdsvis 10 g for de 11-14-arige og 23 g for

de 15-19-arige for bade hverdag og weekend.

Frokost
Hverdagenes frokostmaltider indeholder i gennemsnit 2-2,1 MJ, mens weekendens indeholder 1,8-1,9 MJ
jf. tabel 27. Maltiderne i weekenden indeholder i gennemsnit lidt mindre af alle makroneeringsstoffer pa

neer tilsat sukker, som for de 4-14-arige er naesten dobbelt sa stort i weekenden (6-7 vs 12-13 g).

Tabel 27: Frokostmaltidernes gennemsnitlige energiindhold, energifordeling og indhold af makroneerings-

stoffer pa hhv. hverdage og weekenddage (n=antal personer)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 &r
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)
Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend

Energi (MJ) 2,1 1,8 2,1 1,9 2,0 1,8 2,0 1,9
Fedt (E%) 40 40 38 38 35 36 36 38
Kulhydrat, total (E%) 45 46 47 48 50 50 48 45
— heraf tilsat sukker (E%) 5 9 5 12 6 11 7 9
Protein (E%) 15 14 15 14 15 14 15 16
Alkohol (E%) 0 - 0 - - - 1 1
Fedt (g) 23 19 22 19 19 18 20 19
Kulhydrat (g) 57 51 63 56 62 56 62 54
— heraf tilsat sukker (g) 6 10 7 13 7 12 8 10
Kostfiber (g) 7 4 6 4 6 4 6 5
Protein (g) 18 15 18 16 17 15 18 17
Alkohol (g) 0 - 0 - - - - -

- mindre end 0,5 g/E%

Indtaget af vand er i gennemsnit 0,4-0,7 dl pr. dag mindre i weekendens to frokostmaltider, mens indtaget
af sgde drikkevarer er 0,3-0,7 dl starre jf. tabel 28. Indtaget af meelk falder med 0,3-0,5 dl for de 4-10-

arige, mens det stiger lidt for de 11-19-arige.

Indtaget af smarrebrad er i gennemsnit 19-38 g starre til frokostmaltiderne i hverdagene end i weekenden
for de 4-10-arige og erstattes til dels af et starre indtag af fastfood. Vurderet ud fra gennemsnitsindtaget
sa fylder brgd med paleeg stadig mere end fastfood og varme retter i weekendens frokostmaltider. Endelig
er det gennemshnitlige indtag af frugt og grent i weekendernes frokostmaltider halvt sa stort som til hver-
dagenes frokostmaltider (29-36 vs. 58-71 g pr. dag).
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Tabel 28: Gennemsnitlige indtag af udvalgte fgdevarer i gram pr. dag til frokost, hverdag og weekend

(n=antal personer)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)
Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend
Drikkevarer, i alt 242 221 299 292 283 261 336 316
- Kaffe 0 0 0 0 0 1 4 5
- Te - - - 1 1 2 4 6
— Postevand, danskvand 80 44 137 82 155 97 201 132
— Sgdmeelk 1 1 6 7 2 3 - 4
— Letmeelk 45 24 28 15 12 17 7 14
— Minimaelk 44 25 35 24 14 9 16 18
— Skummet-/keernemeelk 24 13 24 14 8 11 4 11
— Kakaomeelk, drikkeyog. 6 11 7 11 14 9 11 14
— Juice 7 20 16 17 26 18 17 13
— Saft 15 19 15 28 13 26 10 13
— Juice, satft, light 11 26 16 20 17 10 7 8
— Sodavand, sukkersgdet 7 25 10 52 14 40 29 47
— Sodavand, light - 12 6 16 5 12 6 13
— Cider 0 1 0 2 1 1 0 4
- lIste 1 1 - 2 1 4 9 8
- @l 0 0 0 0 0 0 9 5
Cerealier og grad, i alt 1 4 1 0 2 1 1 1
Yoghurt, frugtkvark, usp 4 2 7 3 5 5 3 -
Hvedebrad, fint 3 7 9 8 13 11 15 11
Hvedebrad, groft 4 4 7 5 8 5 8 3
Rugbrad 56 33 43 29 33 27 29 27
Fedtstof p& bred 7 4 6 3 3 3 3 2
Paleeg, ost 3 1 2 2 2 2 4 4
Paleeg, leverpostej, pate 7 4 6 5 4 3 4 4
Péleeg, kad og fierkree 19 11 18 9 14 9 12 8
Paleeg, fisk 4 4 3 5 2 3 2 3
Paleeg, s&g 2 3 1 2 1 2 1 1
Péleeg, mayo.salater 3 5 3 4 2 3 4 3
Paleeg, grent, kartofler 10 6 9 7 7 4 6 5
Paleeg, frugtpaleeg 2 - 1 - - 0 - -
Pélseg, chokolade 3 1 3 1 1 1 1 -
Fastfood og lette retter,i alt 10 20 24 30 36 26 37 38
— Burger 1 2 2 4 1 1 4 7
— Hotdog/fransk hotdog 3 7 4 9 3 2 4 1
— Pglser med brad 1 2 1 2 1 1 1 3
— Pizza 4 6 12 10 19 15 18 16
— Pita/flute med fyld 1 2 5 5 11 5 10 8
Kgd, hovedret 3 3 3 5 4 5 6 8
Fisk, hovedret 1 3 1 3 1 1 2 1
Gryderetter, i alt 1 3 2 1 3 4 3 5
Pastaretter - 1 1 1 3 2 2 2
Suppe 3 0 2 2 3 2 2 7
Teerte med kad og gront - 0 1 1 - 0 3 0
Kartofler, kogt eller bagt 1 5 2 1 2 3 7 3
Kartoffelretter, i alt 1 3 2 4 2 4 5 6
Ris 1 1 2 - 1 2 2 -
Pasta 1 - 3 3 6 5 4 3
Sovs/dressing 1 2 1 2 2 2 5 4
Frugt som tilbehgr 32 13 46 19 37 19 39 22
Grgntsager som tilbehgr* 26 17 25 12 22 10 21 14
— Grove grgntsager 9 5 11 6 11 4 10 4
— Fine grantsager 16 12 14 6 11 6 12 10
Is, fromage, budding 1 2 - 1 1 3 1 -
Kager og sméakager 3 4 4 7 6 10 3 2
Slik og chokolade - 2 1 1 1 1 1 1
Snacks inkl. ngdder 3 1 1 - 1 - - -

- mindre end 0,5 g, * en del af grentindtaget er skjult i fyld i fastfood, gryderetter, supper mv., hvorfor indtaget af grentsager i alle
former er stgrre, end tallene vist i tabellen.
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Aftensmad

Weekendens aftensmaltider bestar af aftensmaltiderne om fredagen, lgrdagen og sgndagen, og maltider-
nes indhold af energi og makronzaeringsstoffer er vist i tabel 29. Disse aftensmaltider er i gennemsnit mel-
lem 0,3 og 0,6 MJ starre end hverdagenes maltider, og forskellen gges med stigende alder. Forskellen
skyldes iseer et starre indtag af fedt og tilsat sukker. Indtaget af fedt gges i gennemsnit med 3-6 g, og

tilsat sukker fordobles neesten i weekendens maltider (7-12 g vs. 13-22 g).

Tabel 29: Aftensmaltidernes gennemsnitlige energiindhold, energifordeling og indhold af makronzerings-

stoffer pa hhv. hverdage og weekenddage (n=antal personer)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 &r
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)
Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend

Energi (MJ) 2,0 2,3 2,6 3,0 2,8 3,3 2,8 3,4
Fedt (E%) 37 37 36 37 37 37 36 37
Kulhydrat, total (E%) 45 46 45 46 44 46 45 45
— heraf tilsat sukker (E%) 6 10 7 12 8 11 7 10
Protein (E%) 18 17 19 17 19 17 19 18
Alkohol (E%) 0 0 - - - - - 2
Fedt (g) 20 23 25 30 28 33 27 33
Kulhydrat (g) 54 62 70 84 75 92 ' 89
— heraf tilsat sukker (g) 7 13 10 21 12 22 11 19
Kostfiber (g) 4 4 5 5 5 5 5 6
Protein (g) 21 23 28 30 30 34 32 36
Alkohol (g) 0 0 - - - - - 2

- betyder mindre end 0,5 g/E%

Indtaget af sodavand gges i gennemsnit med 0,4-1,0 dl pr. dag i weekendens aftensmad jf. tabel 30.

Ydermere indtager de 15-19-arige seks gange sa meget alkohol i weekenden som i hverdagene.

Blandt de faste fgdevarer er gennemsnitsindtaget af fastfood i form af iseer burger og pizza 10-40 g hgje-
re end til hverdag, mens indtaget af gryderetter er lidt mindre i weekenden sammenlignet med hverdage-
ne. Det er ogsa veerd at bemeerke, at det gennemsnitlige indtag af stegte kartofler/pommes frites pr. mal-
tid er naesten dobbelt sa stort i weekenden, at indtaget af pasta er lavere i weekenden, mens der ikke er
en tydelig sammenheeng for ris. Gennemsnitsindtaget af alt grgnt som tilbehgr i forhold til hverdag og
weekend er 42-53 og 45-59 g, hvoraf grove grgntsager i gennemsnit udgar ca. 45 % til hverdag og ca. 55
% i weekenden. Endelig er det gennemsnitlige indtag af is, kager, slik 0.l. ca. 1% gange sa stort i week-

enden som til hverdag.
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Tabel 30: Gennemsnitlige indtag af udvalgte fgdevarer i gram pr. dag til aftensmad, hverdag og weekend

(n=antal personer)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)
Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend
Drikkevarer, i alt 231 253 322 367 364 411 398 448
- Te 0 - 1 1 1 0 5 4
— Poste-/danskvand 79 69 116 86 149 121 164 146
— Sgdmeelk 2 2 9 7 2 2 2 4
— Letmeelk 29 23 26 21 25 20 35 33
— Minimaelk 35 28 46 30 37 23 37 23
— Skummet/keernemaelk 14 10 16 11 13 8 28 15
— Kakao, drikkeyoghurt 2 3 5 6 5 6 3 9
— Juice 8 10 12 10 12 14 14 15
— Saft 17 27 30 26 40 38 21 19
— Juice, satft, light 20 14 25 18 18 15 10 9
— Sodavand, sgd 15 43 23 109 33 113 55 105
— Sodavand, light 11 24 11 35 24 49 15 22
— Cider 0 0 1 2 1 2 - 2
— Iste 0 0 1 6 2 - 3 5
- @l 0 0 - 0 - 1 4 27
— Vin og spiritus, i alt 0 0 0 0 - 0 2 9
Cerealier og grad 6 1 3 4 3 - 3 2
Yoghurt, frugtkvark, usp. 10 8 9 4 6 1 3 3
Hvedebrgad, fint 7 7 6 11 7 7 8 4
Hvedebrad, groft 3 4 3 3 3 2 2 3
Rugbrad 3 3 4 3 4 3 5 5
Paleeg, ost 2 1 1 1 1 1 1 1
Paleeg, kad og fierkrae 1 1 1 1 2 1 2 1
Paleeg, mayonnaisesalat 1 2 1 1 1 1 1 1
Fastfood og lette retter,i alt 27 40 41 64 51 90 48 70
— Burger 2 6 3 7 7 11 5 6
— Forarsrulle 1 0 1 - 1 1 2 2
— Taco m/u fyld, pandeka. 1 - 1 2 2 1 - 1
— Hotdog/fransk hotdog 2 3 3 3 2 4 1 2
— Pglser med brad 4 4 3 5 3 2 2 3
— Pizza 11 24 18 41 26 63 27 45
— Pita/flute m fyld 5 3 9 3 8 6 9 7
Brgd med smgr 1 1 2 3 2 2 2 2
Kgd, hovedret 24 31 39 39 39 45 42 52
Fisk, hovedret 7 3 4 6 6 6 6 6
Gryderetter, i alt 22 14 32 15 29 24 33 22
Pastaretter 5 3 3 4 5 4 4 8
Suppe 7 6 7 9 6 10 14 5
FAEggeretter inkl. gratin 1 - 1 1 1 1 2 -
Teerte med kad og grant - - 2 1 4 - 4 1
Kartofler, kogt eller bagt 33 30 39 38 42 44 52 68
Biksemad 1 1 1 1 1 1 2 3
Stegte kartofler/pommes f. 9 14 12 19 15 20 8 16
Kartoffelmos, - salat 4 3 6 2 3 3 6 4
Ris 10 9 17 11 17 22 18 15
Pasta 19 12 23 14 24 13 23 13
Sovs/dressing 12 11 14 16 17 17 19 21
Frugt som tilbehgr 18 21 26 19 18 25 15 19
Grgntsager som tilbehgr* 42 45 53 45 48 49 48 52
— Grove grgntsager 23 20 29 21 26 20 27 24
— Fine grantsager 19 25 25 24 22 30 21 28
Is, fromage, budding 3 7 5 11 6 9 2 8
Kager og sméakager 4 5 4 6 5 7 3 5
Slik og chokolade - 2 1 2 1 2 1 1

- mindre end 0,5 g, * en del af gregntindtaget er skjult i fyld i fastfood, gryderetter, supper mv., hvorfor indtaget af grgntsager i alle
former er starre, end tallene vist i tabellen.
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Mellemmaltider

Formiddag

Det gennemsnitlige energiindtag til formiddagsmaltiderne er generelt lavt, bade fordi mange springer mal-
tidet over, og fordi det er sma maltider. Energibidraget fra tilsat sukker er helt op til dobbelt sa stort i
weekenden som i hverdagene (14-17 vs. 18-28 E%) jf. tabel 31.

Tabel 31: Formiddagsmaltidernes gennemsnitlige energiindhold, energifordeling og indhold af makronee-

ringsstoffer pa hhv. hverdage og weekenddage (n=antal personer)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 &r
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)
Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend

Energi (MJ) 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,3 0,2
Fedt (E%) 26 27 28 22 27 29 26 30
Kulhydrat, total (E%) 65 64 62 70 64 64 63 59
— heraf tilsat sukker (E%) 14 19 14 28 17 27 16 18
Protein (E%) 9 9 10 8 9 7 11 11
Alkohol (E%) 0 0 0 0 0 0 3 0
Fedt (g) 1 1 2 1 2 1 2 1
Kulhydrat (g) 7 8 10 8 9 6 11 6
— heraf tilsat sukker (g) 1 2 2 3 2 2 3 2
Kostfiber (g) 1 1 1 1 1 - 1 -
Protein (g) 1 1 1 1 1 1 2 1
Alkohol (g) 0 0 0 0 0 0 - 0

- mindre end 0,5 g/E%

Det gennemsnitlige indtag af vand til formiddagsmaltidet er 0,1-0,2 dl lavere i weekenden for alle alders-
grupper, mens indtaget af sgde drikkevarer er ca. 1% gange starre i weekenden for de 4-10-arige jf. tabel
32. | weekenden er det gennemsnitlige indtag af frugt og grent som tilbehar ca. halvt sa stort til formid-

dagsmaltid som i hverdagene.
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Tabel 32: Gennemsnitlige indtag af udvalgte fadevarer i gram pr. dag til mellemmaltidet om formiddagen,

hverdag og weekend (n=antal personer)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)
Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend
Drikkevarer, i alt 65 49 79 75 71 62 126 83
— Kaffe 0 0 - 0 - 0 4 3
- Te - 0 1 1 1 2 4 1
— Postevand, danskvand 53 31 60 49 53 44 83 61
— Sgdmeelk 0 0 - 0 1 1 1 1
— Letmeelk 2 1 1 1 2 1 2 2
— Minimeaelk 1 2 - 1 1 0 3 2
— Skummet-/keernemaelk 1 1 2 1 - 1 1 0
— Kakao, drikkeyoghurt 1 1 2 5 2 0 4 3
— Juice 1 3 4 3 3 6 5 3
— Saft 4 4 5 8 2 1 2 2
— Juice, saft, light 2 2 2 2 2 1 1 0
— Sodavand, sukkersgdet 1 2 0 1 1 4 4 4
— Sodavand, light 0 2 1 2 4 - 1 1
— Iste - 0 - 1 - 0 3 0
- @l 0 0 0 0 0 0 8 0
Morgenmadscerealier 0 2 1 0 - 0 0 0
Hvedebrad, fint og groft 2 3 2 1 2 - 3 2
Rugbrad 1 - 1 1 1 0 2 -
Paleeg, i alt 1 1 2 - 1 - 3 1
Fastfood og lette retter,i alt 1 - 3 1 2 1 3 2
Frugt som tilbehgar 19 12 22 12 18 7 16 11
Grgntsager som tilbehgr* 5 2 5 2 4 2 4 1
— Grove grgntsager 3 1 3 1 3 - 3 0
— Fine grontsager 2 2 1 1 2 1 1
Kager og smakager 1 1 1 1 2 1 1 -
Slik og chokolade 1 1 1 2 2 3 2 2

- mindre end 0,5 g, * en del af grgntindtaget er skjult i fyld i fastfood, gryderetter, supper mv., hvorfor indtaget af grontsager i alle
former er starre, end tallene vist i tabellen.
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Eftermiddag

Tabel 33: Eftermiddagsmaltidernes gennemsnitlige energiindhold, energifordeling og indhold af makronae-

ringsstoffer pa hhv. hverdage og weekenddage (n=antal personer)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)
Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend

Energi (MJ) 1,2 1,3 1,3 1,2 1,2 11 1,0 0,9
Fedt (E%) 30 32 31 31 31 34 30 30
Kulhydrat, total (E%) 61 61 60 62 59 58 60 62
— heraf tilsat sukker (E%) 18 27 19 30 21 27 20 26
Protein (E%) 9 7 9 7 10 8 10 8
Alkohol (E%) 0 0 - - - 0 4 1
Fedt (g) 10 11 11 10 10 10 8 7
Kulhydrat (g) 45 46 49 43 43 41 36 32
— heraf tilsat sukker (g) 12 20 15 20 15 18 11 13
Kostfiber (g) 3 2 3 2 2 2 2 2
Protein (g) 6 5 7 5 7 5 6 4
Alkohol (g) 0 0 - - - 0 1 -

- mindre end 0,5 g/E%

Blandt neeringsstofferne viser resultaterne, at det gennemsnitlige energibidrag fra tilsat sukker i weeken-
den er 6-11 E% stgrre end i hverdagenes eftermiddagsmaltider jf. tabel 33. Indtaget af vand og meelk er
vurderet ud fra det gennemsnitlige indtag lavest i weekenden (ca. 0,2- 0,5 dl) jf. tabel 34. Til gengeeld er
indtaget af sgde drikkevarer lidt stgrre i weekenden (0,1-0,3 dl). Det gennemsnitlige indtag af fadevarer
som morgenmadsprodukter, brad, paleeg og fastfood er 40-65 % mindre i weekendens maltider om ef-
termiddagen for alle aldersgrupper, mens indtaget af is, kager, slik og snacks stiger med ca. 40 % for de
4-14-arige. Endelig er det gennemsnitlige indtag af frugt og grent som tilbehar for de 4-10-arige ca. 40 %

mindre i weekenden, mens det er uaendret for de 11-19-arige.
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Tabel 34: Gennemsnitlige indtag af udvalgte fadevarer i gram pr. dag til mellemmaltidet om eftermidda-

gen, hverdag og weekend (n=antal personer)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)
Hverdag Weekend Hverdag  Weekend Hverdag  Weekend Hverdag Weekend
Drikkevarer, i alt 213 188 276 249 257 240 312 295
- Kaffe - 0 - 0 4 1 8 6
- Te 1 1 5 3 6 4 14 15
— Poste-, danskvand 113 68 147 116 124 116 159 147
— Sgdmeelk 1 1 3 2 2 1 1 0
— Letmeelk 7 7 7 2 7 5 9 3
— Minimeelk 8 3 8 5 13 9 8 12
— Skummet-/keernemeelk 4 3 5 3 7 3 4 2
— Kakao, drikkeyoghurt 14 15 13 10 16 14 21 16
— Juice 11 7 14 14 13 11 11 11
— Saft 26 33 32 23 15 22 9 7
— Juice, saft, light 14 14 19 11 11 9 3 7
— Sodavand,sukkersgdet 7 25 12 37 22 29 22 a7
— Sodavand, light 5 11 8 20 7 12 8 12
— Cider 0 0 - 0 2 0 1 1
— lIste 2 1 2 1 3 2 3 2
- @l 0 0 - - 3 0 28 6
Havregryn, cornflakes 4 3 4 1 6 2 3 0
Yoghurt, frugtkvark usp 5 1 3 2 3 1 2 1
Hvedebrad, fint 5 5 9 3 7 3 5 3
Hvedebrad, groft 7 2 5 1 6 2 3 1
Rugbrad 4 1 3 1 4 1 2 1
Kneekbrgd og kiks 3 2 3 1 1 1 1 -
Fedtstof pa bred 2 1 2 1 1 - 1 -
Palaeg, syltetaj,chokolade 2 1 3 1 2 1 1 2
Fastfood og lette retter 5 3 13 6 8 5 8 5
— Hotdog/fransk hotdog 1 - 2 1 1 2 1 1
— Burger 0 0 1 0 1 1 2 2
— Pizza 1 1 3 2 2 1 2 1
— Pita/flute m fyld 3 - 6 2 4 1 3 1
Frugt som tilbehgar 82 53 62 37 38 36 40 40
Grgnt som tilbehar* 10 5 9 5 6 4 5 4
— Grove grgntsager 6 3 5 2 3 2 4 3
— Fine grontsager 4 1 4 3 3 2 1 1
Is 6 11 7 10 5 7 2 1
Kager og sméakager 13 23 15 24 11 23 8 12
Slik og chokolade 5 10 7 10 8 10 7 7
Snacks inkl. chips & o0s- 2 3 3 3 2 4 3 4

tehaps

- mindre end 0,5 g, * en del af gregntindtaget er skjult i fyld i fastfood mv., hvorfor indtaget af grentsager i alle former er starre, end

tallene vist i tabellen.
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Aften

Det gennemsnitlige energiindtag til mellemmaltidet sen aften i weekenden er mellem 0,2 og 0,5 MJ starre
end hverdagsindtaget jf. tabel 35. Som for de @vrige mellemmaltider sa er det iseer indtaget af tilsat suk-
ker, som gges. For den aeldste aldersgruppe udgar det gennemsnitlige energibidrag fra alkohol 24 % i

weekenden, mens det udggr 9 % til et mellemmaltid om aftenen i hverdagene.

Tabel 35: Sene aftenmaltiders gennemsnitlige energiindhold, energifordeling og indhold af makronae-

ringsstoffer pd hhv. hverdage og weekenddage (n=antal personer)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 &r
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)
Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend

Energi (MJ) 0,3 0,5 0,5 0,7 0,6 0,8 0,7 1,2
Fedt (E%) 29 27 29 27 30 28 29 27
Kulhydrat, total (E%) 61 66 62 66 61 66 62 66
— heraf tilsat sukker (E%) 21 33 27 34 27 35 25 30
Protein (E%) 10 7 9 7 9 6 9 7
Alkohol (E%) 0 0 - - - 1 9 24
Fedt (g) 2 4 4 6 5 6 5 7
Kulhydrat (g) 10 21 18 29 22 32 24 36
— heraf tilsat sukker (g) 3 11 8 15 9 17 9 16
Kostfiber (g) 1 1 1 1 1 1 1 1
Protein (g) 2 2 2 3 3 3 3 4
Alkohol (g) 0 0 - - - - 2 10

- mindre end 0,5 g/E%

Det gennemsnitlige indtag af segde drikkevarer er 25-50 % starre i weekenden, og for de 15-19-arige er
indtaget af alkoholiske drikkevarer i weekenden mere end fire gange sa stort som i hverdagenes mel-
lemmaltid om aftenen jf. tabel 36. Det gennemsnitlige indtag af slik, kager, is og snacks gges 1% til 3

gange i weekenden — mest for de yngste.
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Tabel 36: Gennemsnitlige indtag af udvalgte fadevarer i gram pr. dag til det sene mellemmaltid om afte-

nen, hverdag og weekend (n=antal personer)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)
Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend Hverdag Weekend
Drikkevarer, i alt 80 104 140 153 186 191 286 419
- Kaffe 0 0 1 - 2 2 9 5
- Te 1 - 3 2 8 6 14 9
— Poste-, danskvand 46 55 70 74 100 74 123 104
— Sgdmeelk - 0 3 2 - 1 2 0
— Letmeelk 7 6 8 6 3 3 6 8
— Minimaelk 6 4 6 5 9 5 9 3
— Skummet-/keernemaelk 1 - 3 2 4 2 1 2
— Kakao, drikkeyoghurt 1 1 5 3 8 7 9 6
— Juice 3 2 6 4 7 9 10 6
— Saft 4 8 8 10 7 9 6 6
— Juice, saft, light 4 5 7 7 6 6 1 2
— Sodavand, sukker 4 13 17 21 20 40 34 62
— Sodavand, light 2 6 3 16 7 18 17 14
— lIste 0 3 - 1 1 4 1 7
- @l 0 0 1 1 0 3 39 169
- Vin 0 0 0 0 0 1 1 6
— Spiritus 0 0 0 0 0 - 2 8
Havregryn, cornflakes 4 6 3 2 3 - 2 0
Yoghurt, frugtkvark, uspec 2 1 3 1 2 0 2 0
Hvedebrad, i alt 1 1 2 1 2 1 2 2
Paleeg, i alt 1 - 1 1 2 1 2 2
Fastfood og lette retter, i alt 1 - 1 2 2 2 5 5
Frugt som tilbehgar 15 10 22 17 26 27 20 19
Grgntsager som tilbehgr* 1 2 2 2 2 3 3 2
— Grove grgntsager 1 - 1 1 1 1 2 1
— Fine grontsager - 1 1 1 1 2 1 1
Is 2 5 5 4 4 4 1 4
Kager og sméakager 3 4 4 5 8 5 5 6
Slik og chokolade 2 10 4 17 6 16 6 11
Snacks inkl. ngdder og 1 4 2 6 2 6 3 7

ostehaps

- mindre end 0,5 g, * en del af grgntindtaget er skjult i fyld i fastfood mv., hvorfor indtaget af grantsager i alle former er starre, end

tallene vist i tabellen.
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Konklusion

Det gennemsnitlige energiindtag er stgrst pa weekenddage, hvilket skyldes, at morgenmad, aftensmad og
mellemmaltidet om aftenen bidrager med mere energi. Til gengeeld bidrager frokost med mere energi i
hverdagen sammenlignet med weekenddagene, hvilket kan skyldes, at der indtages mere energi til mor-

genmaltidet i weekenden — f.eks. i form af brunch.

Vurderet ud fra gennemsnitsindtagene, sa indeholder weekendens maltider udover mere energi ogsa
mere fedt, mere sukker, mere alkohol og feerre kostfibre. Blandt de forskellige maltider er det iszer mel-
lemmaltiderne i weekenden, som bidrager med sukker og alkohol. Et starre indtag af kage, slik 0.1. i
weekendens maltider sker bl.a. pa bekostning af frugt og grentsager, som iszer er lavt i weekendens fro-
kost- og mellemmaltider, og endelig sker et stgrre indtag af sgde drikkevarer pa bekostning af vand og

meelk.
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Hvor spises hovedmaltiderne?

Der er i kostundersggelsen spurgt til, hvor det enkelte hovedmaltid spises og falgende fire svarka-

tegorier er mulige:
1. Mad spist hjemme og tilberedt hjemme
2. Mad spist hjemme men tilberedt ude
3. Mad spist ude men tilberedt hjemme
4

Mad spist ude og tilberedt ude

"Mad spist hjemme og tilberedt hjemme” daekker over hjemmelavet mad, som ogsa spises i hjem-
met. Maden kan dog godt veere halv- eller helfabrikata kgbt i detailhandelen. "Mad spist hjemme,
men tilberedt ude” vil typisk veere faerdigtilberedt mad kabt pa pizzeria, grillbar og lignende eller hos
slagter og bager. "Mad spist ude men tilberedt hjemme” daekker over madpakker som medbringes
pa f.eks. arbejdspladsen, i institutioner og skoler. Den sidste svarkategori "Mad spist ude og tilbe-
redt ude” vil typisk veere mad spist pa en restaurant, i en kantine pa arbejdspladsen eller i skolen

og daginstitutionen, men det kan ogsa vaere mad tilberedt hos venner og familie.

| det falgende beskrives hvor stor en andel af de forskellige aldersgruppers hovedmaltider, der er
spist i de fire ovennaevnte situationer til dagens hovedmaltider. Tilsvarende analyse er ikke mulig
for mellemmaltider, da der ikke spgarges lige sa detaljeret i kostundersggelsen til hvor mellemmailti-
derne spises.

Hverdag

Tabel 37: Hvor spiser bagrn og unge hovedmaltiderne til hverdag? (n=antal maltider)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
Morgenmad (n=648) (n=939) (n=915) (n=564)
procent
Mad spist hjemme og tilberedt hjemme 92 95 94 88
Mad spist hjemme men tilberedt ude - 2 3 2
Mad spist ude men tilberedt hjemme 1 - 1 2
Mad spist ude og tilberedt ude 7 3 2 8
4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
Frokost (n=632) (n=942) (n=880) (n=535)
procent
Mad spist hjemme og tilberedt hjemme 13 16 20 28
Mad spist hjemme men tilberedt ude 1 1 1 2
Mad spist ude men tilberedt hjemme 77 73 60 43
Mad spist ude og tilberedt ude 9 10 19 27
4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
Aftensmad (n=479) (n=736) (n=707) (n=446)
procent
Mad spist hjemme og tilberedt hjemme 89 89 86 80
Mad spist hjemme men tilberedt ude 3 3 3 6
Mad spist ude men tilberedt hjemme 1 1 1
Mad spist ude og tilberedt ude 7 7 10 14

- mindre end 0.5 %
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Mellem 88 og 95 % af morgenmaltiderne til hverdag er tilberedt og spist i hjiemmet. Blandt de 4-6-
arige og de 15-19-arige tilberedes og spises henholdsvis 7 og 8 % af morgenmaltiderne dog uden
for hjemmet til hverdag. Frokost spises hovedsagelig ude, men er tilberedt hjemme for alle alders-
grupper. Andelen af disse maltider falder dog med stigende alder, sdledes at det kun er 43 % af de
15-19-arige, som spiser madpakke. Til gengaeld stiger andelen, der spiser mad, som er tilberedt og
spist hjemme samt mad, der er tilberedt og spist ude, med stigende alder, og godt 25 % af malti-
derne er spist pa denne made for de 15-19-arige. Aftensmaden til hverdag spises det samme sted
som morgenmaden, idet mellem 80 og 89 % af disse maltider er tilberedt og spist hjemme. Mellem
7 og 14 % af aftensmaltiderne til hverdag er dog tilberedt og spist ude, og her stiger andelen ogsa

med stigende alder.

Weekend

Tabel 38: Hvor spiser bgrn og unge hovedmaltiderne i weekenden? (n=antal maltider)

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
Morgenmad (n=259) (n=378) (n=351) (n=225)
procent
Mad spist hjemme og tilberedt hjemme 93 20 82 84
Mad spist hjemme men tilberedt ude 2 2 6 3
Mad spist ude men tilberedt hjemme 0 1 1 0
Mad spist ude og tilberedt ude 5 7 11 13
4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
Frokost (n=232) (n=329) (n=269) (n=176)
procent
Mad spist hjemme og tilberedt hjemme 74 71 67 63
Mad spist hjemme men tilberedt ude 1 1 2 3
Mad spist ude men tilberedt hjiemme 5 8 4 9
Mad spist ude og tilberedt ude 20 20 27 25
4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar
Aftensmad (n=361) (n=550) (n=549) (n=345)
procent
Mad spist hjemme og tilberedt hjemme 75 76 73 71
Mad spist hjemme men tilberedt ude 7 6 8 7
Mad spist ude men tilberedt hjemme 1 2 - 2
Mad spist ude og tilberedt ude 17 16 19 20

- mindre end 0.5 %

| weekenden tilberedes og spises lidt feerre morgenmaltider hjiemme sammenlignet med hver-
dagsmaltiderne, mens lidt flere maltider er tilberedt og spist ude jf. tabel 38. Frokosterne i weeken-
den er modsat hverdagsmaltiderne hovedsagelig tilberedt og spist hjemme, mens mellem 20 og 27
% af weekendens frokostmaltider er tilberedt og spist ude. Brugen af madpakker i weekenden lig-
ger mellem 4 og 9 % af maltiderne.

Ca. % af weekendens aftensmaltider er tilberedt og spist hjemme, hvilket er lidt faerre end til hver-
dag, men til gengeeld stiger bade andelen af maltider, som er tilberedt ude og spist hjemme (6-8 vs.
3-6 %) og maltider, som er tilberedt og spist ude (16-20 vs. 7-14 %).
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Konklusion

Pa neer hverdagenes frokoster sa tilberedes og spises langt de fleste af hovedmaltiderne hjemme.
Nar der spises mad hjemme, som er tilberedt ude er det oftest ved weekendens aftensmailtider,
men det er under 10 % af maltiderne. Hverdagenes frokoster er de eneste maltider, hvor flest tilbe-

redes hjemme og spises ude, hvilket sandsynligvis afspejler den danske madpakkekultur.

Den starste andel af maltider, som tilberedes og spises ude, er frokost til hverdag og weekend,
samt weekendens aftensmaltider, hvilket kan illustrere, at der er flest besgg pa restaurant, familie
og venner i weekenden. Det er iseer de 11-19-arige, som til hverdag spiser frokostmaltider, der er
tilberedt og spist ude, sandsynligvis fordi madpakkerne i stagrre grad fraveelges blandt denne al-

dersgruppe.
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Diskussion og konklusion

| det fglgende diskuteres resultaterne i forhold til den anvendte kostundersggelsesmetode, de geel-
dende anbefalinger og kostrad samt hverdag/weekend og udespisning for til sidst at besvare un-

dersggelsens centrale spgrgsmal.

Metodemeessige overvejelser

De nationale kostvaner beskrives generelt ved hjeelp af repreesentative tveersnitsundersggelser,
hvor hele kosten registreres. Det er en styrke ved naerveerende undersggelse, at den medtager alle
maltider, og at man dermed kan sammenligne maltiderne og vurdere dem i sammenhaeng med den

totale kost.

Under- og overrapportering er et problem generelt i kostundersggelser. Rapporteringen kan veere
selektiv p& den made, at indtaget af frugt og grent f.eks. overrapporteres, og indtaget af slik og
sade drikkevarer underrapporteres. Fejlrapporteringen kan pavirke resultaterne pa maltidsniveau,
idet der bade rapporteres forskelligt i de fire aldersgrupper og i de seks maltider. Opggrelsen pa
dagskostniveau fandt, at bgrns indtag op til ca. 10 ar generelt overrapporterer energiindtaget, og
det kan forklares det med, at foreeldre (primzert madre) svarer pa bagrnenes vegne op til 10-12 ars
alderen (Pedersen et al. 2010). Denne forklaring underbygges af resultaterne pad maltidsniveau,
idet de mindste barns frokost pa hverdage bidrager med en veesentligt hgjere andel af energien
end de tre zldste aldersgrupper (30 vs. 24-26 %). P4 samme made spiser de mindste barn (4-9
ar) ogsa relativt meget frugt, grent og brad til frokost. Det kan dog ikke udelukkes, at indtaget er
korrekt registreret, og at forklaringen er, at de mindste bgrn spiser mere frugt, grant og brad til fro-

kost end de eldre barn.

Ved opggerelsen af indtaget fordelt pa hverdagsmaltider og weekenddage er fredagens maltider
opdelt, s& maltiderne til og med mellemmaltidet om eftermiddagen kategoriseres som hverdag, og
aftensmad samt det sene mellemmaltid fredagen aften tilhgrer weekend. Denne opdeling bakkes
op af Rothausen et al. (2012), som fandt, at kostindtaget pa fredage er en blanding af kosten pa

hverdage og weekenddage.

Der er fa undersggelser af bgrn og unges maltidsvaner, men blandt dem der findes, er overens-
stemmelsen med naerveerende undersggelse god (Andersen et al. 2007); Johansen et al. 2009).
Undersggelserne vil blive diskuteret i sammenhzeng med de relevante anbefalinger og kostrad

nedenfor.
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Vurdering og perspektivering i forhold til anbefalinger og kostrad
| det falgende vurderes det fundne maltidsmgnster samt maltidernes indhold af energi og makro-

naeringsstoffer og udvalgte fgdevarer.

Maltidsmgnster
Nordiske Neeringsstofanbefalinger anbefaler et regelmaessigt maltidsmanster med eksempelvis tre
hovedmaltider og to til tre mellemmaltider pa et dggn (NNR 2004). Overspringelser af maltider kan
naturligvis veere, hvis et maltid springes over, eller at to maltider slas sammen til f.eks. brunch, som
er en kombination af morgenmad og frokost. Neervaerende undersggelse fandt, at henholdsvis 76,
60, 39 og 28 % i aldersgrupperne 4-6, 7-10, 11-14 og 15-19 ar har spist tre hovedmaltider hver
dag, og at henholdsvis 24, 31, 19 og 23 % har spist 2-3 mellemmaltider hver dag. Undersggelsen
viste ogsd, at morgenmad, aftensmad og mellemaltidet om eftermiddagen indtages regelmaessigt,
idet mellem

e 81-97 % har spist morgenmad mindst seks dage om ugen

e 95-100 % har spist aftensmad mindst seks dage om ugen

e 72-92 % har spist et mellemmaltid om eftermiddagen mindst fem dage om ugen

Mellem 6-22 % af mellemmaltiderne om eftermiddagen indeholder udelukkende drikkevarer (flest
for de 15-19-arige), hvorfor andelen, der har indtaget et mellemmaltid om eftermiddagen bestaende
af fast fade, er lavere end 72-92 %. Mellemmaltider kan defineres som "enhver mad og drikke, som
indtages mellem hovedmaltiderne (morgenmad/brunch, frokost, aftensmad)” (Christensen, Fagt,
and Trolle 2012), og maltider, der udelukkende bestéar af drikkevarer, er derfor medtaget i bereg-

ningerne af maltidernes regelmaessighed.

Det er iseer de aldste bgrn (startende fra 11-14 ar), som springer maltider over, og andre undersg-
gelser har fundet et lignende manster. En undersggelse af 11-15-ariges sundhedsadfzerd fandt, at
80 % af bagrnene i 5. klasse (ca. 11 ar) spiser morgenmad alle hverdage, mens 40 % af de bgrn i 9.
klasse (ca. 15 ar) spiser morgenmad alle hverdage, og at der er feerre overspringelser i weeken-
den. Dette kan maske skyldes, at morgenmad og formiddagsmailtid erstattes af brunch (Andersen
et al. 2007). Udover aldersforskelle fokuserer nogle undersggelser ogsa pa kensforskelle, og de
finder, at teenagepiger oftere springer maltider over end drenge (Johansen et al. 2009; Marosi
2010).

Det er uheldigt, at de unge (piger) har en tendens til at springe maltider over, da overspring af mal-
tider kan have negativ betydning for koncentration og hukommelse. Denne sammenhaeng er iseer
vist for morgenmad og ved dagsfaste og er mere udtalt for bgrn, som allerede er i ernaeringsmaes-
sig risiko (NNR 2004). Der findes enkelte studier blandt barn, som foreslar, at mellemmaltider kan
have en positiv effekt pa koncentrationsevnen og hukommelsen. Sammenhaengen er dog tydeligst,
hvis det forudgaende hovedmaltid har haft et lavt energiindhold (Schack-Nielsen et al. 2009). Da
mellemmaltider kan have betydning for koncentrationsevnen, kan et tilbud om morgenmad og/eller

48



et mellemmaltid om formiddagen samt frokost og et mellemmaltid om eftermiddagen pa uddannel-

sesinstitutioner for de unge veere en lgsningsmulighed.

Energiindtag og -fordeling

Undersggelsen finder, at hovedmaltiderne i gennemsnit bidrager med ca. 75 % af dagens energi,
og at mellemmaltiderne bidrager med ca. 25 % af dagens energiindtag. Det passer godt med ret-
ningslinjerne i Nordiske Neeringsstofanbefalinger 2004. Til planleegning for en gruppe foreslar NNA
en fordeling af energiindtaget pa dagens maltider med 70-95 % af energien til hovedmaltider og 5-
30 % af energien til mellemmaltider. Energibidraget for de enkelte maltider er ikke specificeret, men
Nordiske Neeringsstofanbefalinger foreslar, at farskolebgrn indtager et starre eftermiddagsmaltid pa
eksempelvis 15-20 % af det daglige energibehov, mens formiddags- og aftenmellemmaltidet godt
kan veere mindre (5-10 %) (NNR 2004). Dette passer udmeerket med naerveerende undersggelse,
hvor fgrskolebgrnene (4-6 ar) i gennemsnit indtager 17 % af dagens energi til mellemmaltidet om

eftermiddagen, mens de to gvrige mellemmaltider bidrager med 2-5 % i gennemsnit.

For barn efter 2-ars alderen og voksne bar de energigivende nzeringsstoffer pa gruppeniveau for-
dele sig saledes, at kulhydrat i gennemsnit bidrager med 55 E%, protein med 15 E% og fedt med
30 E%. Tilsat sukker og meettet fedt bgr hver isaer hgjst bidrage med 10 % af energien (NNR
2004). Eftersom kostens sammensaetning varierer fra dag til dag og fra maltid til maltid kan anbefa-
lingerne kun anvendes pa alle maltider over en laengere periode (27 dage). Danske bgrn og unge
indtager for meget fedt og tilsat sukker samt for fa kostfibre i forhold til disse anbefalinger (Peder-
sen et al. 2010). Neerveerende undersggelse viser, at de 11-19-arige i gennemsnit indtager mest
sukker til aftensmaden, mens de 4-14-arige indtager mest sukker til mellemmaltidet om eftermid-
dagen. Blandt hovedmaltiderne indtages feerrest kostfibre til morgenmaltidet og blandt mellemmal-
tiderne feerrest kostfibre om formiddagen og aftenen. Endelig indtages mest fedt til frokost for de 4-

6-arige og til aftensmad for de 7-19-arige.

Det gennemsnitlige energiindtag heenger sammen med maltidernes starrelse, og hvor ofte de spi-
ses, og da der er forskellige maltidsmgnstre afhaengig af alder, s bar en indsats for at zendre ind-
taget af fedt, sukker og kostfibre hen imod det anbefalede ogsa differentieres. For fgrskolebgrnene
(4-6 ar) kan der fokuseres pa at nedbringe fedtindtaget i frokost og aftensmaltiderne, nedbringe
sukkerindtaget i morgenmaltiderne og generelt i mellemmaltiderne om eftermiddagen og aftenen
samt gge indtaget af kostfibre i morgenmaltidet og alle mellemmaltider. De gvrige tre aldersgrupper
(7-19 ar) er mere ens, og her kan fokuseres pa at nedbringe sukker- og fedtindtaget i aftensmaiti-
det, og sukkerindtaget i alle mellemmailtider. Indtaget af kostfibre kan iseer gges i morgenmaltidet

og mellemmaltidet om eftermiddagen og aftenen.
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"Spis frugt og grgnt — 6 om dagen”

Frugt og grgnt er en god kilde til mange vitaminer, mineraler og kostfibre, og en kost med et hgijt
indhold af frugt og grent nedsaetter risikoen for bl.a. fedme, hjertekarsygdomme og type 2-diabetes
senere i livet (Astrup et al. 2005). Barn i alderen 4-10 ar anbefales at indtage 300-500 g frugt og
grent om dagen, mens bgrn og unge (> 10 ar) anbefales at indtage mindst 600 g. Maengden inklu-
derer max 100 g juice. Tidligere analyser baseret pa de nationale undersggelser af danskernes
kost og fysiske aktivitet fandt, at 4-9-arige og 10-17-arige i gennemsnit indtager ca. 300 g frugt og
grgnt pr. dag, og at juice udger ca. 75 g for de 4-9-arige, mens den udger ca. 100 g for de 10-17-
arige (Pedersen et al. 2010).

Analyser af maltiderne viser, at eftermiddagsmaltiderne i gennemsnit bidrager med mest frugt,
mens aftensmaden bidrager med flest grantsager, og at morgenmad og mellemmaltiderne om for-
middagen og sen aften i gennemsnit bidrager med mindst frugt og grant. Nar mellemmaltiderne om
formiddagen bidrager med mindst frugt og grant haenger det bl.a. sammen med, at disse maltider
oftest springes over. Her er det sdledes bade relevant at fokusere pa at gge antallet af personer,
som spiser et maltider om formiddagen, og pa at der indtages frugt og grent til dette maltid. | ho-
vedmaltider ber fokuseres pa at gge indtaget af iseer grantsager, og det er iseer aldersgrupperne
fra 10 ar og opefter, som kan fokuseres pd, da de mindre barn i hgjere grad lever op til anbefalin-
gerne end skolebgrnene. Pedersen et al. (2010) fandt, at piger fra 10-ars alderen indtager mere
frugt og gr@nt end drenge, og andre undersggelser har vist, at piger oftere spiser frugt og grant end
drenge (Krglner et al. 2005; Marosi 2010).

Selvom bgrn og unge i gennemsnit indtager stort set lige meget fint grant fx salat, agurk og tomat
som groft grant fx gulergdder, lgg og kal, kan man fokusere pa de grove grgntsager, dels fordi de
indeholder flere kostfibre, og dels fordi det muligvis er nemmere at gge indtaget af de grove grant-

sager, da de vejer mere pr. portion.

"Spis fisk og fiskepaleeg — flere gange om ugen”

Fisk bidrager bl.a. med D-vitamin, selen og fedtsyrer, som er vigtige for knogleopbygning, indleering
og forebyggelse af hjertekarsygdom (Astrup et al. 2005). Anbefalingen for fisk er specificeret som
1-2 fiskemaltider om ugen og fiskepaleeg flere gange om ugen, i alt 2-300 g. De tidligere analyser
baseret pa den nationale kostundersggelse har vist, at 4-9-arige bgrn i gennemsnit indtager godt
80 g om ugen, mens 10-17-arige indtager lidt mindre (Pedersen et al. 2010). Opdeles indtaget pa
maltider i neervaerende analyse, sa bidrager frokostmaltiderne med 21-35 g fisk pr. uge, og aftens-
maltiderne bidrager med 35-42 g fisk pr. uge. Mellemmaltiderne bidrager hver med <10 g fisk i
gennemsnit pr. uge for alle grupper. Mindst halvdelen af bgrnene i de to aeldste grupper (11-19 ar)
har ikke spist fisk til frokost og aftensmad i den uge, hvor de har kostregistreret (Median=0). P&
baggrund af dette er der basis for farst og fremmest at gge antallet af maltider med fisk for alle

aldersgrupper.

50



"Spis kartofler, ris eller pasta og fuldkornsbrad — hver dag”

Fuldkornsprodukter er rige pa kostfibre, B-vitaminer og flere mineraler, og en kost, som er rig pa
kostfibre, nedseetter risikoen for overvaegt og fedme (Astrup et al. 2005). Dette kostrad er udspeci-
ficeret med, at voksne personer bgr indtage ca. 500 g kartofler, ris, pasta, gryn og groft brad om
dagen samt at kartofler, rugbrad og andre fuldkornsprodukter bgr foretreekkes. Undersggelsen
viser, at det gennemsnitlige indtag af rugbrad og hvedebrad er ligeligt fordelt for de 4-6-arige, mens
indtaget af hvedebrad er 1% gange sa stort som rugbrad for de 7-19-arige. En del af hvedebradet
kan veere fuldkornsbrgd, men det er sandsynligvis kun en mindre andel, idet fint hvedebrad udgar
60-75 % af indtaget af hvedebragd. Analyserne af maltiderne viser, at rugbrad iszer indtages til fro-
kost, at gennemsnitsindtaget falder med stigende alder, og at mindst 10 % af de unge (15-19 ér)
ikke har spist rugbrad til frokost i lgbet af den uge, hvor de har kostregistreret. Rugbrgdet erstattes

bl.a. af hvedebrad og fastfood.

En anden god kilde til fuldkorn er havregryn, som isaer spises til morgenmad, men der spises ogsa
havregryn til mellemmaltiderne om eftermiddagen og aftenen. | forhold til alle morgenmadscerealier
sa udger fuldkornsprodukter (havregryn, grad, ymerdrys) den starste andel (ca. 70-80%), dog und-
taget de 11-14-arige, som i gennemsnit indtager ligesd meget cornflakes, guldkorn mv. som havre-
gryn, grad, mv. Under halvdelen af bgrnene har indtaget havregryn til morgenmad (Median=0), og
det er derfor en mulighed bade at fokusere pa at gge indtaget af havregryn pa bekostning af de
@vrige morgenmadscerealier og at gge indtaget af fuldkornsbrad pa bekostning af det fine hvede-

bragd, for at tilgodese begge typer af maltider.

Kartofler spises iseer til aftensmaden, og indtaget af kartofler er ca. 50-70 % stgrre end indtaget af
pasta og ris til sammen. Analyserne kan ikke sige noget, om hvor stor en andel af pasta og ris, som
er fuldkornsprodukter, men analyser fra den nationale kostundersggelse 2000-2004 viser, at ris og
pasta pa davaerende tidspunkt bidrog med meget lidt fuldkorn (Biltoft-Jensen et al. 2008).

Alt i alt er der isaer basis for at gge indtaget af fuldkorn og dermed indtaget af rugbrad, havregryn
og andre fuldkornsprodukter blandt bagrn og unge fra 11-arsalderen. Til alle maltider kan det fine
hvedebrad udskiftes med rugbrad eller andet fuldkornsbrgd. Cornflakes mv. kan udskiftes med

havregryn.

Spar pa sukker - iseer fra sodavand, slik og kager

Et hgjt indtag af sukker forringer kostens ernaeringsmaessige kvalitet, da sukkerrige produkter har
en lav neeringsstoftaethed (Astrup et al. 2005). Derudover gger en hgj indtagelse af sukkersgde
drikkevarer risikoen for overvaegt og fedme. Bgrn, unge og voksne anbefales, at tilsat sukker ikke
udger mere end 10 % af det samlede energiindtag (Astrup et al. 2005; NNR 2004), men den natio-
nale kostundersggelse viser, at over halvdelen af bgrn i alderen 4-14 ar, og ca. en fierdel af de
voksne (15-75 ar) indtager en kost med et hgjere bidrag fra tilsat sukker (Pedersen et al. 2010).

Indtaget af tilsat sukker bar hagjst veere 30 g pr. dag for 4-6-arige, hgjst 45 g for 7-10-arige, hagjst 55
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g for 11-14-arige og hgjst 65 g for de unge op til 19 ar, safremt den gvrige kost og fysiske aktivitet
lever op til anbefalingerne (Astrup et al. 2005). Analyserne af maltiderne viser, at det bade er i ho-

vedmaltiderne og mellemmaltiderne, at indtaget kan reduceres.

Barn og unge indtager i gennemsnit, hvad der svarer til 10 g sukker til morgenmaden og naesten
10 g sukker til aftensmaden. P& nzer lidt sukker pa morgenmadscerealierne, lidt marmelade pa
bradet om morgenen og lidt sukker som smagsforsteerker i aftensmaden, sa bgr disse maltider ikke
indeholde tilsat sukker. Det tilsatte sukker i morgenmaden stammer isaer fra sukker, som er skjult i
sgde meelkedrikke og s@de morgenmadscerealier samt chokoladepéleeg. Mindre end halvdelen har
drukket sgde drikkevarer til frokost (Median=0), mens 10 % af bgrn og unge drukket mere end 0,7-
1,3 dl pr. dag blandt de 11-19-arige. Det tilsatte sukker til aftensmaden stammer iseer fra sgde drik-
kevarer, men sgde yoghurter (for de 4-6-arige) og is, kage og slik for samtlige aldersgrupper bidra-
ger ogsa med tilsat sukker. Disse f@devarer bgr kun indtages i meget begraensede maengder til
aftensmad, hvis der ogsa skal veere plads til sukker i mellemmaltiderne. Indtages et glas sodavand
eller saft (2,5 dI) til aftensmaden, er naesten halvdelen af en 11-14-arigs daglige raderum til sukker

brugt.

Der er et endnu stgrre potentiale i at forbedre mellemmaltiderne, da disse maltider bidrager med
naesten 50 % af det tilsatte sukker, der indtages. Dette pa trods af at de kun bidrager med ca. 25 %
af energiindtaget i gennemsnit. | gennemsnit indtages halvdelen af de 4-6-ariges raderum til sukker
til eftermiddagsmaltiderne, mens de 7-14-arige indtager mere end halvdelen af deres raderum til
sukker til mellemmaltiderne om eftermiddagen og aftenen. Indtaget af tilsat sukker pr. dag er i gen-
nemsnit ca. 50 % starre pad weekenddage sammenlignet med hverdage, men selv pa en gennem-
snitlig hverdag overskrider de 4-10-arige deres raderum til sukker med 10-30 %. Sukkeret stammer
iseer fra sgde drikkevarer, kager og slik, som kan erstattes med frugt og grant, fuldkornsbragd med
paleeg, vand, maelk og andre mindre sukker- og fedtholdige fadevarer. Forsyningsstatistikkerne
peger pd, at salget af sgde laeskedrikke er faldet siden 2008, hvor den nationale kostundersggelse

blev gennemfgart sidste gang (Bryggeriforeningen 2012).

En undersggelse af 11-15-ariges sundhedsvaner fandt, at 12 % af bgrnene i undersggelsen drikker
saft/sodavand hver dag, mens 28 % hgjst drikker disse drikkevarer en gang om ugen, og at ca. 15
% spiser slik, chokolade og is mindst fem dage om ugen (Marosi 2010). Da undersggelserne er
baseret pa selvrapporterede data, er der risiko for at indtaget af disse fadevarer er underrapporte-

rede, hvorfor det reelle indtag sandsynligvis er starre (Pedersen et al. 2010).

Indtaget af kager, slik og is er lidt mindre blandt de 15-19-arige til aftensmaden og mellemmaltider-
ne om eftermiddagen og sent om aftenen. Til gengeeld har de unge et stgrre indtag af alkoholiske
drikkevarer svarende til 0,4 dI pr. dag i hverdagen og neesten 2 dI pr. dag i gennemsnit til mellem-

maltidet sent om aftenen.
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Spar pa fedtet — iseer fra mejeriprodukter og kad

Et hgjt indtag af fedt gger risikoen for overveaegt, fedme, type 2-diabetes og hjertekarsygdom
(Astrup et al. 2005). Anbefalingen for fedt er baseret pa Nordiske Naeringsstofanbefalingers popula-
tionsmal p& 30 E% (Astrup et al. 2005; NNR 2004). Det gennemsnitlige indtag af fedt i en dagskost
er i den nationale kostundersggelse malt til 33 E%, hvorfor der er basis for at nedseette indtaget af
fedtrige fadevarer (Pedersen et al. 2010). Der findes ikke anbefalinger for maltidernes energiforde-
ling, men til brug for tilberedning af mad til skoler og daginstitutioner er udviklet en retningslinje pa
25-35 % af energien fra fedt til kolde og varme frokostmaltider (Christensen 2007; Christensen et
al. 2009). Analyserne af maltiderne i naerveerende rapport viser, at det gennemsnitlige indtag af fedt
overstiger 35 E% i frokost- og aftensmaltidet bade til hverdag og i weekenden. Frokost- og aftens-
maltidet bestar typisk af brad med péleeg eller en varm ret med kad og kartofler, og det er ogsa i
disse to maltider, at der indtages mest fastfood. En analyse af naeringsstofindholdet i fastfood har
vist, fastfood kan indeholde helt op til 75 % af energien fra fedt, hvorfor en nedsaettelse af indtaget
af fastfood eller en forbedring af den ernaeringsmaessige kvalitet af fastfood kan forbedre frokost og

aftensmaltidet, szerlig for de 11-19-arige (Hansen, Saxholt, and Knuthsen 2006).

Beregninger har vist, at der er plads til ca. 4000 kJ om ugen af fede fgdevarer som eksempelvis
fastfood (f.eks. svarende til ca. 500 g pizza), sé leenge den gvrige kost overholder retningslinjerne
for en sund kost, fysisk aktivitet og rdderummet til slik, sodavand mv. (Biltoft-Jensen et al. 2005).
Det gennemsnitlige indtag pa 100 g/dag til frokost og aftensmad svarer til naesten to pizzaer om
ugen, men 10 % af barnene fra 11-19 ar indtager i gennemsnit mere end 200 g fastfood pr. dag,
hvilket svarer til eksempelvis en pizza, to pglser med brgd og en burger med pommes frites om
ugen. Analyserne af maltiderne viser ikke, hvor ofte fastfood indtages, men en undersggelse af 11-
15-ariges livsstil fandt, at 21 % af drengene og 17 % af pigerne spiser fastfood mere end en dag

om ugen (Marosi 2010).

Det er stadig vigtigt at fokusere pa, at man primaert skal bruge paleeg, ked og sovs med lavt fedt-
indhold samt begreense indtaget af fede produkter og fastfood til szerlige lejligheder. Fokus pa
udvikling af sundere fastfood og et hgjere indtag af grentsager vil ogsa fere til et relativt mindre

indtag af fedt.

Hverdag og weekend

En analyse af 4-14-arige barns kostvaner pa hverdage og weekenddage har fundet, at indtaget af
energi og tilsat sukker samt energiteetheden (kJ/g) er stgrre pa weekenddage sammenlignet med
hverdage, mens indtaget af kostfibre og protein er mindre (Rothausen et al. 2012). Det skyldes
bl.a. et hgjt indtag af sgde drikkevarer, slik og hvidt brad samt et lavt indtag af rugbrad, frugt og
grent i weekenden. Rothausens analyse er foretaget pa dagskostniveau, og neervaerende analyse,
hvor kosten opdeles pa maltider, viser, at det er morgenmad, aftensmad og mellemmaltidet om
aftenen, som bidrager med mere energi i weekenden end pa hverdagene vurderet ud fra de gen-

nemsnitlige indtag. Til gengeeld bidrager frokost med mere energi i hverdagene end i weekendda-
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gene. Forklaringen p&, at morgenmaden i weekenden er hgjere end i hverdagen og omvendt for

frokosten, kan veere, at morgenmad og frokost i hgjere grad slds sammen til brunch i weekenden.

Weekendens energiindtag udger ca. 35 % af det samlede energiindtag p& en uge, mens indtaget af
sukker og kostfibre udgar hhv. ca. 45 % og ca. 30 %. Analyserne viser endvidere, at gennemsnits-
indtaget af tilsat sukker gges i alle weekendens maltider, mens gennemsnitsindtaget af kostfibre

falder mest til frokost.

En undersggelse af bgrnefamiliers sukkerkultur, der iszer fokuserer pad mellemmaltider, konklude-
rer, at det i hgj grad er i hjemmet, at barn far tilbudt sukkerholdige produkter, og at det er foraeldre-
ne, der tilbyder bagrnene produkterne (lversen et al. 2011). Familierne havde bgrn i alderen 4-12 ar.
Naerveerende analyse viser ligeledes, at mellemmaltiderne bidrager mest til barn og unges sukker-
indtag. Analyser viser ogsd, at gennemsnitsindtaget af tilsat sukker gges mest fra hverdag til week-
end til frokost, aftensmad og det sene mellemmaltid om aftenen. Eksempelvis indtager 7-10-arige i
gennemsnit 10 g tilsat sukker pr. dag til aftensmad i hverdagene, mens de indtager 21 g pr. dag i
weekendens aftensmaltider, svarende til mere end en fordobling. Sukkeret i hovedmaltiderne
stammer iseer fra sgde drikkevarer og desserter, mens sukkeret i mellemmaltiderne stammer fra

sgde drikkevarer og slik.

Pa baggrund af ovennaevnte kan man diskutere, om det vil veere mest effektivt i ernaeringsoplys-
ningen at fokusere pa hverdagenes eller weekendernes maltider samt pa hoved- eller mellemmal-
tiderne for at reducere bgrns sukkerindtag. Maske passer det bedst til den danske maltidskultur at
reducere indtaget af sukker til hverdag og til hovedmaltiderne, sa weekendens hyggekultur kan
bevares? Det vil indebzere, at sukkerindtaget skal reduceres meget i hverdagens maltider. Pa den
anden side er det stgrste indtag af tilsat sukker i mellemmaltiderne i weekenden, hvorfor det maske
er nemmere og mere effektivt, hvis disse mellemmaltider forbedres. Maske kan man sende et sig-
nal til befolkningen om, at man godt kan hygge sig med mindre sukker i weekenden, da maengder-
ne her kan vaere sa store, at én dags indtag kan overstige en hel uges rdderum til tomme kalorier
(Biltoft-Jensen et al. 2005; Rothausen et al. 2012). Yderligere beregninger pa forskellige modeller

kan veere med til at kvalificere diskussionen.

Udespisning

Der har i de sidste 10 ar veeret fokus pa den ernaeringsmaessige kvalitet af madtilbud i vuggestuer,
barnehaver og skoler. Nogle bgrn indtager op til 45 % af dagens energi via mad tilberedt i instituti-
onerne, og institutionerne kan dermed veere en vaesentlig bidragsyder til bgrnenes energiindtag pa
hverdage. Den stagrste andel af maltider, som tilberedes og spises ude pa hverdage er frokost, men
det er kun 10-30 % af bgrn og unges frokost- og aftensmaltider, som tilberedes ude. Det er iszer de
11-19-arige, hvis frokostmaltider til hverdag er tilberedt og spist ude, sandsynligvis fordi madpak-
kerne i hgjere grad fraveelges i denne aldersgruppe. | weekenden er det iseer frokost og aftensmad,

som tilberedes og spises ude, hvilket haenger sammen med, at der er flest besgg pa restaurant,
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familie og venner i weekenden. Det er dog stadig langt de fleste maltider, som tilberedes hjemme.
Det taler for, at initiativer til forbedring af b@rn og unges kostvaner kan fokusere pa mad tilberedt i
hjemmet. Tilsvarende viden haves ikke for mellemmaltiderne, da disse registreres p& en anden

made i den nationale kostundersggelse.

Den ernaeringsmaessige kvalitet af maltiderne, i forhold til om de er tilberedt ude eller hjiemme, er
ikke analyseret i naerveerende rapport. En evaluering af den ernseringsmaessige betydning af at
indfgre skolemad i 2.-3. og 5.-6. klasse fandt imidlertid, at kvaliteten af elevernes kostindtag til fro-
kost er bedre, nar de bliver tilbudt gratis skolemad sammenlignet med medbragte madpakker. Eva-
lueringen fandt bade et fald i energibidrag fra fedt og indtag af snackprodukter, samt at der blev
spist mere fisk og grant (Sabinsky et al. 2010). Det bakker ogsa op om, at det er mad, som er tilbe-

redt hjemme, der har det stgrste potentiale for at blive aendret i en sundere retning.
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Konklusion

Maltidsmgnster

Barn i aldersgruppen 4-10 ar har et regelmaessigt maltidsmgnster, mens mgnstret er mere uregel-

maessigt med flere overspringelser startende i 11-14-arsalderen. Det er isger frokost samt mellem-

maltiderne om formiddagen og aftenen, som springes over. Til hovedmailtiderne indtager barn og

unge i alderen 4 til 19 ar i gennemsnit ca. 75 % af det daglige energiindtag, mens ca. 25 % indta-

ges til mellemmaltiderne.

Tabel 39 viser en oversigt over maltidernes gennemsnitlige indhold af energi, energifordeling for

makroneeringsstoffer og fadevarer som i gennemsnit indtages mest af i barn og unges maltider.

Maltiderne er beskrevet mere detaljeret for aldersgrupperne 4-6, 7-10, 11-14 og 15-19 ar i tabel 7-

23.

Tabel 39: Maltider i alderen 4-19 ar

Maltid Energiindhold Energifordeling Fadevarer
MJ/dag (Gns) E% (Gns)
Morgenmad 1,4-1,6 Fedt: 27-29 Hvedebrgd med fedtstof og chokoladepaleeg
Kulhydrat: 57-59 Morgenmadscerealier med meelkeprodukt
— tilsat sukker 9-11
Protein: 14-15 Meelk, vand og juice
Frokost 1,9-2,0 Fedt: 35-40 Rugbred med kedpaleeg
Kulhydrat: 45-51 Fastfood og lette retter fra 11- &rsalderen
— tilsat sukker 6-7 Frugt og/eller grgnt som tilbehar
Protein: 14-15 Vand og meelk
Aftensmad 2,1-3,0 Fedt: 36-37 Varme kgdretter med kartofler
Kulhydrat: 44-45 Fastfood og lette retter
— tilsat sukker 8-9 Grgnt som tilbehgr
Protein: 18-19 Vand, meelk og s@de drikkevarer
Formiddag 0,2-0,3 Fedt: 26-28
Kulhydrat: 62-65
— tilsat sukker 16-19 Frugt
Protein: 9-11 Vand
Eftermiddag 1,0-1,3 Fedt: 30-31 Brad med fedtstof, syltetgj og chokoladepaleeg
Kulhydrat: 59-61 Is, kager, slik og chokolade samt snacks
— tilsat sukker 20-23 Frugt
Protein: 8-10 Vand og sgde drikkevarer
Sen aften 0,4-0,9 Fedt: 28-29 Kager, slik og chokolade
Kulhydrat: 63-64 Frugt
— tilsat sukker 28-31 Vand og s@de drikkevarer samt gl, vin og spiritus fra
Protein: 8 15-arsalderen — iseer i weekenden.
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Tabel 40 viser, hvilke maltider der bidrager henholdsvis mest og mindst til indtaget af frugt og grent,
fisk, fuldkornsprodukter, sukkerrige og fede fadevarer samt hvilke muligheder der kan veere for at

forbedre indtaget af disse fadevarer.

Tabel 40: Maltider der bidrager hhv. mest og mindst til indtaget af udvalgte fadevarer for bgrn og

unge i alderen 4-19 ar

Fadevare Maltider der bidrager Maltider der bidrager mindst Potentielle indsatsomrader
mest
Frugt MM eftermiddag Morgenmad @ge antallet af maltider med frugt

MM formiddag & sen aften

Grognt Aftensmad Morgenmad @ge antallet af maltider med grgnt og meeng-
MM formiddag & sen aften  den af grentsager i maltiderne

Fisk Frokost & aftensmad Mellemmaltider @ge antallet af personer der spiser maltider
med fisk

Fuldkorns- Havregryn: Morgenmad Mellemmaltider @ge indtaget af rugbrad og havregryn og andre

produkter Rugbrad: Frokost fuldkornsprodukter pa bekostning af hvedebrad

0g morgenmadscerealier

Sukkerrige fgde-  Aftensmad samt MM MM formiddag Starst potentiale for at forbedre MM, men hvis

varer eftermiddag & sen aften der skal veere plads til sukkerrige fadevarer i
MM, bgr indtaget ogsa nedsaettes i hovedmalti-
derne.

Fede fadevarer Frokost & aftensmad MM formiddag & sen aften  Anvend paleeg, ked og sovs med lavt fedtind-

hold, samt begraens indtaget af fede produkter
og fastfood til seerlige lejligheder.

MM=mellemmaltid

Bgrn og unge

Populationen er opdelt i aldersgrupperne 4-6, 7-10, 11-14 og 15-19 ar, og da der er forskellige mal-
tidsvaner afhaengig af alder, sa bar en indsats for at forbedre bgrn og unges kostvaner differentie-
res. Det er saledes iszer de eeldste aldersgrupper (startende fra 11-arsalderen), som springer malti-

der over, og som indtager frokost, som er tilberedt ude.

For fgrskolebgrnene (4-6 ar) kan fokuseres pa at nedbringe fedtindtaget i frokost og aftensmalti-
derne, nedbringe sukkerindtaget i morgenmaltiderne og i mellemmaltiderne om eftermiddagen og
aftenen samt gge indtaget af kostfibre i morgenmaltidet og i alle mellemmaltider. Hvis man ser bort
fra alkohol, s& er maltiderne mere ens for de 7-19 arige, og her kan fokuseres pa at nedbringe fedt-
indtaget i iseer aftensmaltidet, nedbringe sukkerindtaget i aftensmaltidet og i alle mellemmaltider,
mens indtaget af kostfibre isaer kan gges i morgenmaltidet og i mellemmaltiderne om eftermidda-

gen og aftenen.
Mht. til indtaget af grentsager og rugbrgd sa er det er aldersgrupperne fra 7 eller 11 &r, som kan

fokuseres pa, da de mindre bgrn i hgjere grad lever op til anbefalingerne. Endelig sa indtager 11-

19-arige i gennemsnit mest fastfood, og der er stort set intet alkoholindtag under 15 ar.
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Hverdag og weekend

Maltiderne i weekenden indeholder generelt mere energi og er af darligere erneeringsmeessig kvali-
tet end hverdagsmaltider. Det er isser morgen- og aftensmad samt mellemmaltidet om aftenen, som
bidrager med mere energi i weekenden. Gennemsnitsindtaget af tilsat sukker gges i alle weeken-
dens maltider, mens kostfibre falder mest i frokosten. Der er saledes starst potentiale for at reduce-
re indtaget i weekenden. Yderligere beregninger pa forskellige modeller kan veere med til at kvalifi-
cere diskussionen af, om det er i weekendens eller hverdagens maltider, og om det er i hoved- eller

mellemmaltiderne, at initiativer til at forbedre bgrn og unges kostvaner kan fokuseres.

Spisning ude og hjemme
Den starste andel af maltider, som tilberedes og spises ude, er frokost. Det er dog stadig langt de
fleste maltider, som tilberedes og spises hjemme, hvilket taler for at initiativer til forbedring af barn

og unges kostvaner kan fokusere pa mad tilberedt i hjiemmet.
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Bilag 1

Neeringsberegning

Resultaterne i neerveerende rapport er beregnet ved hjeelp af Fgdevareinstituttets kostberegnings-

programmel GIES (Generelt IndtagsEstimeringsSystem) (Andersen et al. 2002). Data for fgdeva-

rernes indhold af naeringsstoffer er hentet fra Fgdevareinstituttets fadevaredatabank (Saxholt et al.
2008).

Definition af et maltid
Et maltid kan bade bestd af mad og/eller drikke. Et maltid behgver derved ikke at besta af faste

fadevarer (mad), og maltidet skal heller ikke udggare en vis meengde energi for at blive kaldt et mal

tid. Safremt deltageren har registreret noget mad eller drikke, bliver dette defineret som et maltid.
Da maltider, som udelukkende bestar af drikkevarer, ogsa er inkluderet i opteellingerne, vil maltids-
manstret kunne fremsta mere regelmaessigt, end hvis et maltid som minimum skal besta af faste

fadevarer.

Energiindtag og neeringsstoffer

Kostens energiindhold er beregnet efter anvisningerne i Nordiske Neeringsstofanbefalinger 2004
(NNR 2004). Resultater vedr. energi og naeringsstoffer kan ikke direkte sammenlignes med tidligere
publicerede tal for maltiders energi- og neeringsstofindhold pga. af eendrede beregningsmetoder.
P& baggrund af de udfyldte kostspgrgeskemaer er der for hver deltager beregnet et gennemsnitligt
dagligt indtag af energi og neeringsstoffer. Derudover er medianen (50-percentilen), samt 10- og
90-percentilen beregnet, sa laeseren kan vurdere fordelingen. Medianen er den vaerdi, hvor halvde-

len af populationen spiser mere, og halvdelen af populationen spiser mindre.

Fadevareindtag

Pa baggrund af de udfyldte kostspargeskemaer er der for hver deltager beregnet et gennemsnitligt
dagligt indtag af fadevarer. Derudover er medianen (50-percentilen), samt 10- og 90-percentilen
beregnet, sa leeseren kan vurdere fordelingen. Maengderne af fadevarer er alle udtrykt som spiselig
del. Det betyder, at svind i form af skrael, skind, ben o.l. er fratrukket. For fgdevarer som optager

eller afgiver fedt og/eller vand er maengderne ligeledes udtrykt som tilberedt, spiselig del.
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Definition af hverdag/weekend

| visse af opggrelserne opdeles resultaterne i hhv. hverdage og weekenddage. Her er det besluttet,
at maltiderne fra mandag morgen til og med fredag eftermiddag hgrer til hverdagene, mens malti-
derne fra fredag aften til sgndag nat harer til weekenden. Med andre ord hgrer frokosten fredag
med til hverdagen, mens aftensmaden fredag harer til weekenden. Saledes er der i weekenden er
tre aftensmaltider, mens frokost og morgenmad kun optreeder to gange hver i weekenden. Ligele-
des bestar hverdagen af fem frokostmaltider og fem morgenmaltider, mens der kun er fire aftens-
maltider. Derfor kan man ikke blot summere energiindholdet for de enkelte maltider pa fx hverdage
(som vist i tabel 25, 27, 29, 31, 33 og 35) og dermed fa det totale energiindhold pa hverdage (tabel
24).

Opggrelser vedrgrende, hvor hovedmaltidet er spist og tilberedt

| kostspargeskemaet spgrges indledningsvist til, hvor maltidet er spist og tilberedt. | teorien er der
14 hverdagsmaltider og 7 weekendmaltider for hver person, men maltider som ikke spises, og mal-
tider, hvor IP har glemt at svare pa, hvor maltidet er spist, udgar. Sa det reelle antal maltider bliver
mindre jf. tabel 37. Endelig er deltagere, der har sat mere end et kryds, frasorteret i kerslerne, sa i
tilfeelde af at skolebgrn fx har madpakke med hjemmefra og samtidig kaber noget mad i skolen, vil

dette ikke afspejle sig i de viste tal.
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