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Fakta om overvaegt blandt 55-75-arige danskere
- potentialer for at fremme sund kost og sundhedsadfaard

Baggrund

I Danmark ses den hojeste forekomst af svaer overvaegt blandt 55-75-arige, hvorfor denne aldersgrup-
pe er sarlig relevant at have fokus pa i folkesundhedssammenhzng. Antallet af 65+ i befolkningen er
stigende. Derfor forventes udgifter til @ldreplejen at stige fremover, medmindre forebyggelse af alders-
relateret sveekkelse og sygdomme kan vende denne udvikling. 85% af 65+ danskere kan betegnes som
velfungerende hjemmeboende personer med et stort forebyggelsespotentiale, hvorfor sundhedsfremme
og fokus pa KRAM-faktorer (Kost, Rygning, Alkohol, Motion) og overveagt ogsa er centrale elementer
for den aldersgruppe.

Formal og metode

DTU Fodevareinstituttet har analyseret faktorer, der spiller en rolle for den hgje forekomst af hgjrisiko
overvegt (herunder sveer overvaegt) blandt 55-75-arige ud fra kost- og méltidsvaner, sundhedsadferd,
rammerne omkring maltidet og vidensniveauet om sund mad. Derudover er konsforskelle i kostvaner
og sundhedsadfeerd samt generelle erneringsmeessige udfordringer analyseret for at fa et bredere billede
af kostvanerne i aldersgruppen.

Analyserne er baseret pa data fra Den nationale undersogelse af danskernes kost og fysiske aktivitet
2011-2013 (DANSDA). DANSDA er en national befolkningsundersegelse baseret pa et tilfeeldigt ud-
snit af den danske befolkning i aldersgruppen 4 til 75 ar, hvor data indsamles om kost, fysisk aktivitet,
overveagt, holdninger og viden om mad og sundhed, social baggrund m.m. Undersogelsespopulationen
i analyserne omfatter 977 personer i alderen 55-75 4r med malte data for overvaegt.




Energitethed

Internationale anbefalinger foreskriver, at energi-
teetheden i mad ikke bor overstige 525 kJ pr. 100 g
for at forebygge vaegtogning og overvagt. Kostens
fedtindhold - dvs. fedt fra fedtstoffer (smor, blan-
dingsprodukter og olie), kod og ost samt "tomme
kalorier” fra kager, slik, chokolade, is, chips m.m.
bidrager til den hgje energitethed. Resultaterne
viser, at energitaetheden i mad er 29-46% hojere
end anbefalet blandt 55-75-arige maend og kvin-
der (meend: 765 kJ/100 g og kvinder: 678 kJ/100
g). Den hoje energitaethed i mad er en ernzerings-
maessig udfordring i bade gruppen med lav- og
hejrisiko overvagt.

Kost

Der er ikke store forskelle i kosten blandt meend
med lav- og hejrisiko overveaegt. Derimod spiser
kvinder med hgjrisiko overvaegt mindre sundt end
kvinder med lavrisiko overvaegt forst og fremmest
pga. af et lavere frugt- og grentindhold i kosten.
Kvinder med hejrisiko overveegt har generelt ogsa
mindre sunde drikkevaner end kvinder med lavri-
siko overvaegt. Derimod har kvinder med hojrisi-
ko overveegt mere sunde alkoholvaner.

Protein
For at forebygge tab af muskelmasse og muskel-
funktion er anbefalingen for protein hgjere for

aldersgruppen 65+ end for den evrige voksne be-
folkning (0,8 vs. 1,1 g/kg/dag). Et hejere protein-
indtag er ogsa hensigtsmaessigt i forebyggelsen

af veegtogning og overveegt. Over halvdelen af de
65-75-arige far ikke tilstreekkeligt med protein.
Mellemmaltiderne er de mest sukkerrige og
proteinfattige af dagens maltider.

Hverdag kontra weekend

Kostkvaliteten er generelt darligere i weekenden
end i hverdagen, fordi der indtages mindre frugt
og gront, feerre fuldkornsprodukter, flere kager,
is og snacks samt mere alkohol og mindre vand,
kaffe og te.

Rammerne omkring maltidet

De fleste maltider bliver spist og tilberedt hjemme.
Der er ikke systematiske forskelle i rammerne om-
kring méltidet (herunder varighed af hovedmal-
tiderne samt om maltiderne spises sammen eller
alene) mellem grupperne med lav- og hejrisiko
overveegt.

Viden og intention om at spise sundt

Generelt er der god overensstemmelse mellem det
55-75-arige angiver, der kendetegner sund mad,
og 'De officielle kostrad’ Blandt kvinder er der
sammenhzng mellem intention om at spise sundt
og den faktiske kost. Kendskabet til og forstaelsen




af frugt- og grentanbefalingen er generelt hoj.
Det synes derfor ikke at vaere manglende viden,
der begrunder den lave efterlevelse af frugt- og
grontanbefalingen blandt meend (maend: 9% vs.
kvinder: 40%).

Alkohol

En ud af fem 55-75-4rige overskrider hejrisiko
genstandsgraenserne og har derved hej risiko
for at skade helbredet og for veegtogning.

Mznd versus kvinder

Meend spiser mindre sundt end kvinder, fordi
meends kost indeholder mindre frugt og grent
og mindre vand samt mere alkohol. Der er flere
mend end kvinder, der overskrider hejrisiko
genstandsgreenserne, ligesom der er flere daglig
rygere blandt maend.

Sammenfatning

Kombinationen af en energiteet kost og et lavt
aktivitetsniveau er formentligt nogle af de cen-
trale faktorer, der ligger bag den heje forekomst
af hejrisiko overvegt blandt 55-75-arige. Mens
der ikke kan dokumenteres for-skelle i energi-
teetheden for den samlede kost, findes der til
gengeeld markante forskelle i aktivitetsniveauet

mellem grupperne med lav- og hejrisiko over-
veegt. Gruppen med lavrisiko overveegt, der ogsa
indbefatter moderat overveegtige uden abdominal
fedme, er langt mere fysisk aktive end gruppen
med hgjrisiko overvagt. Kvinder med lavrisiko
overvagt har ogsa sundere kost- og drikkevaner,
men mindre sunde alkoholvaner end kvinder med
hejrisiko overvaegt. For meend med lav- og hejri-
siko overveegt er der ikke vaesentlige forskelle pa
kost-, drikke- og alkoholvaner.

Potentialer for at fremme sund kost

Hvis man ser pa forebyggelsespotentialer for at
fremme sund kost blandt de 55-75-arige, sa ligger
de store ernzringsmeessige udfordringer iseer i at
fa meend til at oge deres indtag af frugt og grent
og vand. Hvis kostkvaliteten skal forbedres og
overvegt skal forebygges effektivt, bor der ogsa
veere fokus pa at gere weekendens kost sundere
blandt bade maend og kvinder.

Det virker muligt at oge de 65-75-ariges protein-
indtag via mellemmaltiderne ved at erstatte kager
og sede sager i et vist omfang med sundere alter-
nativer som f.eks. proteinrige mejeriprodukter
med frugt og rugbrod med proteinrigt palaeg.




