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Gode kostvaner er afgerende for at fremme born
og unges sundhed og forebygge overvaegt. DTU
Fodevareinstituttet har i denne artikel beskrevet
vaesentlige faktorer i kosten af betydning for bern
og unges sundhed og overvegt, og analyseret sta-
tus og udvikling for perioden 2000 til 2013 i den
kost, som 4-17-arige danske born og unge faktisk
spiser. Analysen viser, at de 4-10-drige generelt

er bedre til at efterleve de officielle anbefalinger
for en sund kost end de 11-17-arige. Gruppen
som helhed spiser sundere i dag end for 10-15 ar
siden, iser fordi fuldkornsindtaget er fordoblet
og kosten er blevet rigere pa fisk og fattigere pa
sukker. De sundere kostvaner kan vere en med-
virkende faktor til, at forekomsten af overveegt i
den samme periode tilsyneladende er stagneret.
Analysen viser ogsa, at born og unges kost gene-
relt er darligere pa weekenddage end pa hverdage.
Selvom bern og unge spiser sundere i dag end
tidligere, er der fortsat et stort potentiale i at fa
flere til at efterleve kostradene og i at forbedre
kostvanerne, isaer i weekenden. Dette gaelder ikke
mindst blandt unge og blandt bern og unge af
kortuddannede forzldre.

Resultater fra ’Den nationale undersogelse af dan-
skernes kost og fysiske aktivitet 2011-2013" (herefter
kaldet Danskernes kostvaner) viser, at danskerne
spiser for lidt grent, fuldkornsprodukter og fisk og
for meget meettet fedt, sukker og salt (Pedersen et
al. 2015). Udviklingen géar dog i den rigtige retning
for grentsager, fuldkornsprodukter, fisk og sukker,
og samlet set er kostens naeringsstofteethed (kostens
indhold af vitaminer, mineraler og kostfiber) oget.
Resultaterne i denne artikel er vurderet i forhold

til, om den samlede kost, herunder mengderne af
tode- og drikkevarer, i hojere eller mindre grad lever

op til de officielle anbefalinger (Nordic Council of
Ministers 2014, Miljo- og Fodevareministeriet 2015).
Sunde og usunde kostvaner er derfor relateret til, i
hvor hej grad kosten lever op til de officielle anbefa-
linger. Usunde kostvaner gger risikoen for overveegt,
hjerte-karsygdomme, type 2-diabetes og visse kreeft-
former (Tetens et al. 2013, Nordic Council of Mini-
sters 2014).

Hos bern og unge anses sver overvagt for at veere en
af de storste udfordringer for folkesundheden (Klop-
penborg og Holm 2016). Forhgjet blodtryk, fedtlever,
hoje niveauer af fedtstoffer i blodet, sevnapne og
forstadier til diabetes ses hos en betydelig del af bern
og unge med sver overveaegt. Konsekvensen af dette
er oget risiko senere i livet for kroniske sygdomme
som hjerte-karsygdomme, type-2 diabetes og visse
kreeftformer, der er med til at forkorte levetiden.
Herudover er en stor del af sveert overvaegtige born
og unge udsat for social stigmatisering, har lavt selv-
veerd og nedsat livskvalitet (Kloppenborg og Holm
2016). Sveer overvegt er saledes forbundet med al-
vorlige fysiske og psykiske konsekvenser béde for det
enkelte barn eller unge menneske og for samfundet
som helhed.

Data fra Danskernes kostvaner og andre store be-
folkningsundersogelser peger pa, at forekomsten af
overveegt og sver overvegt er stagneret blandt bern
og unge i lobet af de sidste 10 ar (Morgen et al. 2013.
Matthiessen og Stockmarr 2015, Stockmarr et al.
2016). Forekomsten af overvaegt og sver overvagt er
imidlertid stagneret pa et hojt niveau, og stagnation
har tidligere veret efterfulgt af stigning, hvorfor der
fortsat er grund til at folge overvaegtsudviklingen og
til at have fokus pé overveegtsproblemet i alle alders-
grupper. Stagnationen i overvaegt og sver overvaegt
blandt bern og unge deekker dog muligvis over kens-
forskelle, idet overveegtsudviklingen synes at have
veeret mere gunstig for drenge end for piger i de se-
nere ar (Matthiessen og Stockmarr 2015, Stockmarr
etal. 2016).
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Gode kostvaner er afgerende for at forebygge over-
veegt og for at fremme born og unges sundhed og
velvere, ligesom gode kostvaner grundlagt i barn- og
ungdom for manges vedkommende bliver taget med
senere i livet (Ovesen 2004). En sund og varieret kost
er derudover vigtig for at daekke beorn og unges er-
neeringsmessige behov, fordi de vokser og udvikler
sig (Nordic Council of Ministers 2014).

Denne e-artikel er en opfelgning pé e-artiklen
"Kostens betydning for berns sundhed og overveegt,
som DTU Fedevareinstituttet publicerede i 2013
(Matthiessen et al. 2013). Neervaerende artikel be-
skriver centrale kostfaktorer af betydning for bern og
unges sundhed og overvaegt, herunder status og ud-
vikling for perioden 2000 til 2013, da disse data ikke
tidligere har veret afrapporteret. Datagrundlaget er
baseret pa 4-17-arige, som har deltaget i Danskernes
kostvaner 2000-2004, 2005-2008 og 2011-2013. Den
beskriver ogsd indtaget af energidrikke, hverdag-
weekendproblematikken og social ulighed i sund-
hedsadfeerd, da disse faktorer ogsa har betydning
for born og unges sundhed og overveagt. Endelig
beskrives de vasentligste eendringer i de nye nae-

ringsstofanbefalinger og de nye kostrad samt natio-
nale initiativer til at fremme sunde kostvalg og sunde
kostvaner hos danskerne.

Galdende anbefalinger for en sund kost

Geldende anbefalinger og retningslinjer for en sund
kost til bern og unge er formuleret i "De nordiske
naringsstofanbefalinger’ og i 'De officielle kostrad’
(Miljo- og Fedevareministeriet 2015, Nordic Council
of Ministers 2014).

Nordiske neringsstofanbefalinger

De seneste nordiske neeringsstofanbefalinger er fra
2012. De beskriver, hvad en sund kost indeholder af
neringsstofter (fedt, kulhydrater, herunder kostfiber
og tilsat sukker, proteiner, vitaminer, mineraler) og
fodevaregrupper, der tilgodeser energibehovet og
mindsker risikoen for kostrelaterede sygdomme, her-
under overvagt. Neeringsstofanbefalingerne udger
sammen med evidensgrundlaget for kostradene det
videnskabelige fundament for formuleringen af 'De
officielle kostrad’ fra 2013 (Tetens et al. 2013, Nordic
Council of Ministers 2014). ’De nordiske nzerings-
stofanbefalinger’ og 'De officielle kostrad” baseres

Tabel 1. Kosteendringer, som potentielt giver en bedre kostsammenscetning og fremmer sundheden i Norden
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Spis mere Byt med Spis/drik mindre
Grontsager Kornprodukter af N Kornprodukter af Forarbejdet ked
Balgfrugter hvidt mel fuldkornsmel Rodt ked
Smer Vegetabilske olier Drikkevarer og
Frugt og beer Smerbaserede Vegetabilsk baserede fodevarer med tilsat
fedstoffer fedtstoffer sukker
. Fedtrige ) Fedtfattige
gl mejeriprodukter mejeriprodukter Sl
Nodder og fro Alkohol
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pa den aktuelle viden og forskning indenfor ernze-
rings- og fodevareomradet, men tager ogsa hensyn til
nordisk og dansk madkultur, kostmenstre og fodeva-
retilgeengelighed.

Fordi der er kommet nye anbefalinger til i forhold til
dem, der blev omtalt i den tidligere e-artikel,
"Kostens betydning for berns sundhed og overvaegt,
er de vaesentligste eendringer i bade neeringsstofanbe-
falinger og kostrad beskrevet her.

Hovedparten af anbefalingerne er ikke eendret, men

i 'De nordiske naringsstofanbefalinger 2012’ er der
et steerkere fokus pa hele kosten og mere vaegt pa for-
skellige fodevaregrupper og kostmenstres betydning
for sundheden end i de tidligere anbefalinger (Nordic
Council of Ministers 2014).

Tabel 1 viser, hvilke eendringer danskere og andre
nordboere bor foretage for at spise sundere. De
veesentligste @endringer i De nye nordiske naerings-
stofanbefalinger er, at der leegges storre vaegt pa
typen af fedt og kulhydrater end pad mengden. Det
mettede fedt fra iseer animalske kilder bor erstattes

af umaettet fedt fra iseer vegetabilske kilder, og kulhy-
draterne i kosten ber komme fra fiberrige produkter
som fuldkorn og frugt og grent. Tilsat sukker ber
fortsat begreenses af hensyn til neeringsstoftaetheden
og energitetheden (se afsnittet Energiteethed) i et
sundt kostmenster. I "De nordiske naeringsstofan-
befalinger’ er der udover kosten ogsa fokus pa sund
kropsveegt og fysisk aktivitet som en del af en sund
livsstil. Anbefalinger for fysisk aktivitet indgar derfor
i 'De nordiske naeringsstofanbefalinger’

Officielle kostrad

Hvor naeringsstofanbefalinger er faelles for de nordi-
ske lande og er rettet mod ernzeringsfaglige personer,
gaelder kostradene kun for Danmark og er rettet mod
den almindelige dansker. Kostrddene angiver hvilke
fodevarer, som danskerne ber spise, samt hvor hyp-
pigt og i hvilke maengder for at fremme et godt hel-
bred pé kort og lang sigt.

I 'De officielle kostrad’ fra 2013 indgar 10 rad (figur
1) mod tidligere otte rad (Miljo- og Fodevareministe-
riet 2015).

KOSTRAD

Spis varieret, ikke for meget
og veer fysisk aktiv

Spis frugt og mange gronsager
Spis mere fisk

Veelg fuldkorn

Veelg magert kad og kadpalzeg
Vaelg magre mejeriprodukter
Spis mindre maettet fedt

Spis mad med mindre salt

Spis mindre sukker
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Figur 1. "De officielle kostrad fra 2013’
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De nye kostrad ligner meget de tidligere rad fra 2005.
Som noget nyt indgar der et overordnet kostrad: Spis
varieret, ikke for meget og veer fysisk aktiv, som skal
sikre, at danskerne far de naeringsstoffer, de har brug
for, forebygge det store overvagtsproblem i befolk-
ningen og styrke det fysiske og psykiske velvaere. Det
overordnede kostrad regnes som det vigtigste.

I de nye kostrad er der desuden fokus pa at spise
tuldkornsprodukter (rugbred, havregryn, fuldkorn-
spasta, fuldkornsris) i stedet for kornprodukter af
hvidt mel (bred, ris, pasta) samt pa at spise mere

fisk (350 gram pr. uge mod tidligere 200-300 gram
pr. uge) med en preecisering af, at mindst 200 gram
af de 350 gram fisk om ugen ber komme fra fed fisk
som laks, makrel og sild. Fordi danskernes saltindtag
generelt er for hejt, indgar begraensning af saltind-
taget igen i de nye kostrad efter det blev taget ud af
kostradene fra 2005. I kostradene fra 2013 indgér der

GI' MADPAKKEN EN HAND

¥ Grent — gnavegrent, salat eller paleg
W Brgd — helst rugbrgd eller groft brgd
W Péleg - kad, ost eller aeg

W Fisk — mindst en slags fiskepalaeg

¥ Frugt — det friske og sede

Figur 3. Rad om madpakken: 1) Rugbrod,
fuldkornsbred, 2) Gront, 3) Paleeg (kylling, ked, ost,
eg) 4) Fiskepalceg, 5) Frisk frugt

Figur 2. Illustration af Y-tallerkenen med
1/5 ked, fjerkree, fisk, aeg, ost, 2/5 kartofler,
fuldkornsbred, fuldkornspasta, fuldkornsris
og 2/5 grontsager, frugt

to separate rdd om at spise magre kod- og mejeripro-
dukter, som tidligere indgik som en del af radet om
at spare pa fedtet. I radet Velg magert kod anbefales
danskernes at spise hojst 500 gram tilberedt rodt og
forarbejdet kod om ugen (roget, saltet eller nitrit-
konserveret kod) fra firbenede dyr (okse-, kalve-,
lamme- eller svinekod).

Det tidligere kostrad om at spare pa fedtet er erstattet
af kostradet Spis mindre meettet fedt for at fa dansker-
ne til at fokusere pa typen af fedt i stedet for meeng-
den. I radet Spis frugt og mange gronsager indgar der
nu en preecisering af, at mindst halvdelen af indtaget
skal veere gront. I kostradet Drik vand er det fremhze-
vet, at vand skal erstatte sodavand, saftevand, juice og
alkohol, og i radet Spis mindre sukker er der angivet
en maksimal anbefalet meengde pa % liter sodavand,
saft eller energidrik om ugen.

I arbejdet med at omszette kostradene til maltider har
DTU Fodevareinstituttet og Fodevarestyrelsen ud-
viklet en Y-tallerken-model (figur 2) til at illustrere,
hvordan et balanceret og sundt maltid kan sammen-
saettes, samt fem simple huskeregler for sunde mad-
pakker ('Giv madpakken en hand; figur 3).
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Herudover har DTU Fodevareinstituttet beregnet,
hvor meget plads der er til sede drikke og sede sager
i en sund kost (Biltoft-Jensen et al. 2005, Miljo- og
Fodevareministeriet 2015). Dette har fort til ret-
ningslinjerne angivet i tabel 2.

Nationale initiativer til at fremme sunde kostvalg
og sunde kostvaner

Neringsstofanbefalingerne bruges ogsa som basis for
det nordiske noglehulsmarke, som hjelper forbru-
gerne med at treeffe sundere valg, nar de skal kebe
ind. ’Neglehulsmeerket’ har potentiale til at forbedre
befolkningens kostvaner og forebygge overvagt
(Biltoft-Jensen et al. 2015). Ligeledes kan "Fuldkorns-
merket’ hjelpe forbrugerne til i indkebsejeblikket

at vaelge sundere produkter med et hojt indhold af
fuldkorn.

En stor del af bern og unges daglige kostindtag (40-
70% af det samlede energiindtag) sker i skoler og/
eller dagsinstitutioner (Christensen et al. 2013). Der-
for spiller skoler og institutioner en vesentlig rolle i
forhold til bern og unges kostvaner og maddannelse.
Mange kommuner har en overordnet mad- og mal-
tidspolitik pa institutionsomradet, som indeholder
forskrifter for madens ernaringsmaessige sammen-
seetning (Nielsen 2016). Fodevarestyrelsen udgiver
desuden inspirationsmateriale om sund mad til bern
og unge og har netop udgivet guiden "Maltidet. Groft
sagt - go” mad’ om sundere mad til skolebern. Hvis
skolerne folger guidens principper for de forskel-
lige madtilbud, der bygger pa 'De officielle kostrad,
kan skolerne markedsfore sig med et "Maltidsmaerke’
(Miljo- og Fodevareministeriet 2017).

Ifolge en undersogelse af sundheden i skolemaden,
indeholder maden i madordningerne generelt for

lidt fuldkorn og for fa grentsager, men det er muligt
gennem et @endret sortiment at ege bernenes indtag
af fuldkorn og grentsager (Christensen et al. 2017).
Resultaterne fra undersogelsen har Fodevarestyrelsen
brugt i arbejdet med at udforme guiden til sundere
mad i skoler.

Faktorer i kosten af betydning for bern og unges
sundhed og overvagt

I 'De nordiske naeringsstofanbefalinger’ og i "De of-
ficielle kostrad” anbefales en kost med lavere energi-
teethed og hojere neringsstofteethed end den kost,
som danskerne indtager i dag (Miljo- og Fodevare-
ministeriet 2015, Nordic Council of Ministers 2014).
I naeringsstofanbefalingerne og kostradene frem-

Tabel 2. Mcengden af sode drikke og sede sager pr. uge,
der maksimalt er plads til i en sund kost

Sodavand
og saft Slik, chokolade,
(sukkersodede  kager, is og snacks
og light)

3-6ar Y liter 100 gram

7-154r % liter 200 gram (7-10 ar)

250 gram (11-15 ar)

heves, at danskere, som vil forebygge overveaegt og
fremme sundhed og velvaere, med fordel kan indtage
flere fiberrige fodevarer fra planteriget som frugt

og gront og feerre sukker- og/eller fedtrige fode- og
drikkevarer som slik, chokolade, kager, is, snacks og
sukkersodede drikke. Det skyldes, at frugt og gront
har en lav energiteethed og en hej naeringsstoftaethed,
mens det modsatte er tilfeeldet for slik, chokolade,
kager, is, snacks og sukkersedede drikke. Herudover
papeger neringsstofanbefalingerne, at man med
fordel kan erstatte kornprodukter af hvidt mel med
kornprodukter af fuldkorn, som har et hgjere ind-
hold af kostfiber, vitaminer og mineraler og en lavere
energitaethed end kornprodukter af hvidt mel. Rug-
bred og havregryn er hovedkilderne til fuldkorns-
indtaget i Danmark og udger 55% af bern og unges
samlede fuldkornsindtag. Herudover er rugbred og
havregryn sammen med frugt og gront vigtige kilder
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til kostfiber i born og unges kost, da de bidrager med
48% af det samlede kostfiberindtag.

Fiberrige fodevarer som fuldkorns-
produkter og frugt og grent er med
til at forleenge meethedsfornem-
melsen og nedsette energiindtaget,
mens sukker- og/eller fedtrige fode-

og drikkevarer har den modsatte

effekt. En kost rig pa frugt og grent og
fuldkornsprodukter og med et begranset indhold af
sukker- og/eller fedtrige fodevarer er desuden vist

at reducere risikoen for hjerte-karsygdomme, type

2-diabetes, overveegt og visse kraeftformer (Tetens et

al. 2013, Nordic Council of Ministers 2014).

Energitethed

Der anses for at vaere tilstreekkelig dokumentation
til at anbefale en kost baseret pa fodevarer med lav
energitethed for at forbygge vaegtogning og over-
veegt (Tetens et al. 2013). En kost baseret pa fodeva-
rer med hoj energitaethed fremmer derimod veeg-
togning og overveegt. Energitethed er defineret som
energiindhold pr. vaegtenhed af en fodevare, et mal-
tid eller hele kosten og kan udtrykkes som kilojoule
pr. gram. En kost med lavere energitaethed indehol-
der feerre kalorier end en kost med hgjere energi-
teethed. En kost med et hojt vand- og/eller kostfiber-
indhold og et lavt fedt- og/eller sukkerindhold har
en lav energiteethed og omvendt. En kost med lavere
energiteethed kan fore til et lavere energiindtag, da
folk har en tendens til at spise samme mengde mad
fra dag til dag (CDC 2007).

Internationale anbefalinger foreskriver, at energi-
teetheden i mad ikke ber overstige 525 kilojoule pr.
100 gram for at forebygge vagtogning og overveegt
(AICR 2007). Ifelge data fra Danskernes kostvaner

er energitaeetheden i mad 767 kilojoule pr. 100 gram
blandt 4-17-arige, og den har ikke andret sig i perio-
den 2005 til 2013. Energitaetheden i born og unges
mad er derved naesten 50% hejere end i en anbefalet
kost.

Slik, chokolade, kager, is, snacks m.v. gir under be-
tegnelsen ‘faste tomme kalorier, mens sukkersedede
drikke som sodavand og saft kaldes for flydende
tomme kalorier’ Betegnelsen tomme kalorier skyldes
det hoje indhold af kalorier, sukker og/eller fedt og
det lave indhold af vitaminer, mineraler og kostfiber
i disse fodevarer. Faste og flydende tomme kalorier
samt fastftoodmaltider som pizza bidrager til den
heje energitaethed i born og unges kost, mens frugt
og gront og fuldkornsprodukter er med til at saenke

6

den. Derfor beskriver denne artikel bern og unges
indtag af disse fodevarer.

En energiteet kost er serligt veegtforegende for bern
og unge, der samtidigt har et lavt aktivitetsniveau.
De internationale anbefalinger fokuserer pa madens
energitaethed, fordi energiteetheden i mad er langt
hojere end i drikke. I en gennemsnitlig dansk kost er
energitaetheden saledes ni gange hgjere i mad end i
drikke. Det betyder dog ikke, at drikkevarer ikke har
betydning for det samlede energiindtag (se afsnittet
Sukkerrige fode- og drikkevarer). For bern og unge
med et begraenset indtag af sukkersodede drikke og
med et passende indtag af mager meelk er det vee-
sentligste dog at fokusere pa maden, hvis energiteet-
heden i kosten skal reduceres.

En energiteet kost eger risikoen for overspisning
uden den nedvendigvis metter mere (Ledikwe et al.
2006, Sweat & Manore 2012). Omvendt har maltids-
forseg vist, at maethed og nydelse ikke bliver pavir-
ket af, at energiteetheden reduceres. Maltidsforsog
har desuden vist, at det har storre effekt at reducere
energiteetheden end at reducere portionssterrelserne,
nar man gnsker at begreense kalorieindtaget (Sweat
& Manore 2012). Endelig har kostundersogelser fra
USA vist, at de, der spiser en kost med lav energiteet-
hed, har det laveste energiindtag, selvom de spiser
den sterste mangde mad (Ledikwe et al. 2006).

Sukkerrige fode- og drikkevarer
Slik, chokolade, kager, is m.m. samt
sukkerspdede drikkevarer bi-
drager med 75% af born og
unges indtag af tilsat sukker
(Pedersen et al. 2015). Set

fra et erneeringsmeessigt syns-
punkt er problemet med sukker-
rige fode- og drikkevarer, at de ikke

har nogen gavnlig effekt pa born og unges sundhed,
da de ikke bidrager naeevneveardigt til indtaget af vi-
taminer, mineraler og kostfiber, men alene med vel-
smag og ekstra energi, der kan fore til overkonsump-
tion og veegtogning. Herudover erstatter sukkerrige
fodevarer frugt og grent og fuldkornsprodukter i
bern og unges kost (Fagt ef al. 2008). Dette er iser et
problem for born og unge med et hojt sukkerindtag.

Sukkerspdede drikkevarer som sodavand, saft og
energidrikke anses for at vaere serligt veegtforogende,
fordi sukker i oplest form giver en kort meetheds-
fornemmelse, som der ikke kompenseres for med et
lavere energiindtag fra maden. Med andre ord spiser
man stort set den samme meangde mad, selv om man
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indtager sukkersodede drikke. Sukkersodede drikke
regnes saledes for en risikofaktor for vaegtegning og
overveegt og forbindes ogsa med oget risiko for type
2-diabetes og darligere tandsundhed (Tetens ef al.
2013, Nordic Council of Ministers 2014). Herudover
viser data fra kostundersegelser, at sukkersodede
drikke erstatter vand og meelk i born og unges kost
(Biltoft-Jensen & Matthiessen 2009). Fodevarestyrel-
sens anbefaling for sode drikke, herunder lightpro-
dukter, er naevnt under kostradet Spis mindre sukker
og lyder pa maksimalt % liter om ugen for 3-6-arige
og maksimalt % liter om ugen for 7-17-arige (Miljo-
og Fodevareministeriet 2015).

Fastfood

Born og unges indtag af fastfood kan med fordel
begrenses i bestrabelserne pa at fremme sunde
kostvaner og forebygge overvegt. Fastfoodmaltider
indeholder sjaeldent meget frugt og grent, fuldkorns-
produkter og meaelk, men ofte pommes frites og suk-
kerspdede drikke og resulterer derfor i en darligere
kostsammenszatning sammenlignet med ikke-fast-
foodmaltider. Pizza er den altdominerende type fast-
food i Danmark og udger 36% af det samlede fast-
foodindtag blandt bern og unge. Sammenligninger
mellem en anbefalet kost, en gennemsnitlig dansk
kost og fastfoodmaltider viser, at de indeholder
henholdsvis ca. 500 kilojoule pr. 100 gram, 700-800
kilojoule pr. 100 gram, og 800-1400 kilojoule pr. 100
gram. Energiteetheden i en pizza er saledes to til tre
gange hojere end i et traditionelt aftensmaéltid som
frikadeller med kartofler, rodkal og brun sovs. Ifelge
evidensgrundlaget for de officielle kostrad eger fast-

food risikoen for veegtegning og overveegt (Tetens et
al. 2013).

Status og udvikling i bern og unges kost

En sund kost ber altsa indeholde mere frugt og
gront, flere fuldkornsprodukter, mindre slik, choko-
lade, kager, is, snacks og faerre sukkersedede drikke
samt mindre fastfood end den kost, bern og unge
indtager i dag. Derfor vil der i beskrivelsen af status
for born og unges kostvaner for 2011-2013 og for
udvikling i perioden 2000 til 2013 veere fokus pa:

Den overordnede kostkvalitet

Frugt og gront

Fuldkorn, herunder rugbred og havregryn
Slik og chokolade

Kager, is og snacks

Pizza

Sukkerspdede drikke

Analyserne er baseret pa data fra i alt 2976 bern og
unge i alderen 4-17 ar. Den overordnede kostkvalitet
i born og unges kost er malt ud fra et kostindeks ba-
seret pa fem af de officielle kostrad (modificeret efter
Knudsen et al. 2012):

Energi fra meettet fedt (< 10%)

Energi fra tilsat sukker (< 10%)

Frugt og gront inklusive op til 100 ml juice (> 600
gram pr. 10 megajoule)

Fisk (= 50 gram pr. 10 megajoule)

Fuldkorn (> 75 gram pr. 10 megajoule)

For hvert af de fem kostrad er der udregnet en score
pa mellem 0 og 1. Det totale kostindeks er udregnet
som summen af de fem scorer, og kostscoren kan sa-
ledes ligge mellem 0 og 5. En lav score i kostindekset
indikerer ringe efterlevelse af de fem kostrad, mens
en score i kostindekset pé 5 indikerer fuld efterle-
velse af de fem kostrad. Udover fuldkornsindtaget er
der seerligt fokus pa rugbred og havregryn, da disse
fodevarer er hovedkilderne til danskernes fuldkorns-
indtag. Pizza bruges som en indikator for indtaget af
fastfood, da pizza er den dominerende type fastfood.

I beskrivelsen af sukkersodede drikke er der et seer-
skilt afsnit om energidrikke, da energidrikke i de
senere ar er blevet populare blandt bern og unge.
Herudover beskrives born og unges kostvaner pa
hverdage og weekenddage, da disse adskiller sig mar-
kant fra hinanden. Endelig vil status og udvikling for
sociale forskelle i barn og unges kost, fysiske aktivitet
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og overvagt blive beskrevet. Sociale forskelle vil blive
beskrevet for de 4-14-érige, da der ikke er indsamlet
data i Danskernes kostvaner for foreeldrenes uddan-
nelsesniveau for de 15-17-arige.

Data fra Danskernes kostvaner er analyseret med
deskriptive analyser og veegtet for ken, alder og for-
aldres uddannelse. Alle omtalte forskelle i e-artiklen
er statistisk sikre og vil derfor ikke eksplicit blive
naevnt i teksten hver gang. Udviklingen i den over-
ordnede kostkvalitet og i opfyldelse af fuldkornsan-
befalingen er analyseret for perioden 2000 til 2013,
da fuldkornberegninger kun er foretaget i 2000-2004
0g 2011-2013. I figur 4-9 illustrerer asterisken (*) en
statistisk sikker forskel mellem perioderne 2000-2004
0g 2011-2013 (kostkvalitet og fuldkorn) eller mellem
perioderne 2005-2008 og 2011-2013 (frugt og grent,
sukkersodede drikke, slik og chokolade). I figur 10
illustrerer bogstaverne a’ og 'b’ en statistisk sikker
forskel mellem aldersgrupperne. I figur 11 illustrerer
asterisken en statistisk sikker forskel i kost, fysisk
aktivitet og overveegt mellem bern og unge af for-
aldre med kort og lang uddannelse. Statistisk sikre
forskelle blev accepteret ved p<0.05.

Generelt findes der mere markante forskelle i kost-
vaner mellem aldersgrupper end mellem ken blandt
bern og unge. Derfor har denne artikel fokus pé at
beskrive forskelle i kostvaner mellem aldersgrupper.
Dog beskrives konsforskelle i kostvaner kort.

Kostens sammens@tning

Som beskrevet er beregninger af kostens kvalitet
baseret pa fem af de officielle kostrdd (meettet fedt,
tilsat sukker, frugt og grent, fisk, fuldkorn) og kost-
scoren kan gé fra 0 til 5 og jo hejere vaerdi, jo hojere
kostkvalitet. Figur 4 viser, at kostens erneerings-
massige kvalitet falder med alderen blandt bern og
unge. Kostkvaliteten er dog ikke forskellig mellem de
11-14-arige og de 15-17-arige. Resultaterne indikerer,
at kostkvaliteten blandt bern og unge falder i takt
med, at foraeldrenes indflydelse pa kostvaner mind-
skes. Den relative forskel i kostkvalitet mellem de
4-10-drige og de 11-17-arige er 10-15%. Typisk sker
der en gradvis losrivelse fra foraeldrenes indflydelse,
og de 10-12-drige befinder sig i en overgangsfase i
forhold til mad og méltider, hvor de kan bestemme
mere over egne maltider (Larsen 2016). Aldersgrup-
pen overlades mere selvbestemmelse og ansvar, dog
inden for familiens madkultur og maltidsrytme. Ef-
terhdnden som bernene bliver teenagere, bevaeger de
unge sig vaek fra foraeldrenes vaner og friger sig, lige-

som de forventes at treffe egne valg (Larsen 2016).
teenagearene ses ogsa et mere uregelmaessigt maltids-
menster end blandt de mindre bern (upublicerede
data, Danskernes Kostvaner 2011-13). Frokostmalti-
det er det maltid, der hyppigst springes over. Blandt
de 4-10-arige har omkring 90% spist frokost pa alle
hverdage, mens kun 74% af de 11-14-arige og 59% af
de 15-18-drige har spist frokost pa alle hverdage.

Siden 2000 er den overordnede kostkvalitet steget
med ca. 20% blandt bern og unge i alle aldersgrup-
per. Baggrunden for den markante stigning i kost-
kvalitet er forst og fremmest, at kostens indhold af
fuldkorn er fordoblet. Herudover er kostens indhold
af fisk steget, ligesom indholdet af sukker og i mindre
grad maettet fedt er faldet. Samlet set peger resulta-
terne p4, at bern og unge spiser sundere i dag, end de
gjorde tidligere.
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Figur 4. Kostkvalitet blandt born og unge i perioden 2000 til 2013, Danskernes kostvaner 2000-2004
0g 2011-2013
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Figur 5. Indtag af frugt og gront (gram pr. dag) blandt born og unge i perioden 2005 til 2013, Danskernes
kostvaner 2005-2008 og 2011-2013
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Tabel 3. Andel af born og unge, der efterlever anbefalingerne for frugt og gront og for fuldkorn i 2011-13,

Danskernes kostvaner 2011-2013

4-6 ar
Frugt og grent-anbefaling (%) 40
Fuldkornsanbefaling (%) 48

Frugt og gront

Born i alderen 4-10 ar anbefales at spise 300-500
gram frugt og grent pr. dag, mens anbefalingen er
600 gram pr. dag blandt de wldre bern. Bern og unge
spiser generelt for lidt frugt og grent (figur 5), hvilket
ogsa fremgar af, at kun 21% lever op til anbefalingen
for frugt og grent (figur 6).

Indtaget af frugt og gront er hojere blandt de
4-10-arige end blandt de 11-17-arige. I gennemsnit
spiser bern ca. 80 gram frugt og grent mere om da-
gen end unge. Forskellen mellem bern og unge er
tydeligst for frugt, hvor bern spiser 40-60 gram mere
om dagen end unge. Forskellene afspejler sig ogsa i,
at langt flere bern end unge efterlever anbefalingen
for frugt og grent (tabel 3). En del af forskellen skyl-
des dog ogsa, at anbefalingen for frugt og gront er
hojere for de 11-17-drige end for de 4-10-arige (300-
500 vs. 600 gram pr. dag).

50 Fm———— mmmm - — -

40  — — = — m m m e mmm— - — -

30 +—-—-——-—-—

Procent

20 +-—-—-—-—--

10 +----—--

Fuldkorn anb.#
#2000-2004

Frugt og grgnt anb.

7-10 ar 11-14 ar 15-17 ar
36 5 5
43 22 21

Siden 2005 har indtaget af frugt og grent samt an-
delen, der efterlever frugt og gront-anbefalingen,
ikke eendret sig blandt bern og unge. Det uzeendrede
indtag af frugt og grent i perioden 2005 til 2013 dak-
ker dog over et fald i indtaget af frugt og en stigning
i indtaget af grontsager blandt boern og unge. Nar
aldersgrupperne analyseres, ses en stigning i ind-
taget af grontsager blandt de 4-10-arige og et fald i
indtaget af frugt blandt de 11-17-arige. Kun blandt
de 4-6-arige ses en stigning i frugt- og grentindtaget
péa 50 gram pr. dag, mens der ikke er aendringer i de
ovrige aldersgrupper. Stigningen i frugt og grentind-
taget har fort til en stigning fra 25% til 40% i andelen
af 4-6-arige, der efterlever anbefalingen.

Set fra et erneeringsmaessigt synspunkt giver resulta-
terne blandt de yngste bern grund til optimisme, da
indtaget af frugt og gront er relativt hejt og stigende
i perioden 2005 til 2013. Samtidig er der mere grund
til bekymring blandt unge, som har et betydeligt la-
vere indtag, der tilmed er faldende for frugt.

Sukkersgdede drikke anb.

Figur 6. Udviklingen i andelen af born og unge, der efterlever anbefalingerne for frugt og gront, fuldkorn og
sukkersodede drikke. Udviklingen for fuldkorn geelder perioden 2000 til 2013, mens udviklingen for frugt
og gront samt sukkersodede drikke geelder perioden 2005 til 2013, Danskernes kostvaner 2000-2004, 2005-

2008 og 2011-2013.

......... 10
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Fuldkorn

33% af bern og unge efterlever i dag fuldkornsan-
befalingen pa 75 gram pr. 10 megajoule (figur 6).
Blandt bern og unge, som hverken spiser rugbroed
eller havregryn, er det imidlertid kun 4%, der efterle-
ver anbefalingen. Resultaterne underbygger, at det er
svarere at efterleve fuldkornsanbefalingen i en dansk
madkultur, hvis rugbred og/eller havregryn ikke
indgar i kosten. Kostens fuldkornsindhold og efter-
levelsen af fuldkornsanbefalingen (75 gram fuldkorn
pr. 10 megajoule) falder med alderen blandt bern og
unge (figur 7 og tabel 3). Der er dog ikke forskel i
kostens fuldkornsindhold og i andelen, der efterlever
fuldkornsanbefalingen, mellem de 11-14-arige og de
15-17-arige, ligesom der heller ikke er forskel i efter-
levelsen af anbefalingen mellem de 4-6-arige og de
7-10-drige.

Som det fremgér ovenfor, er rugbred og havregryn
de vigtigste kilder til fuldkorn i danskernes kost.
Rugbred bidrager i gennemsnit med 34% af bern og
unges fuldkornsindtag, havregryn med 21% og groft
hvedebrod med 18%. Havregryn spises primaert til
morgenmad, mens rugbred spises til bade frokost
og aftensmad. I lebet af en uge spiser 40% af born og
unge havregryn, mens neesten alle (91%) spiser rug-
brod. Havregrynsindtaget adskiller sig ikke mellem
aldersgrupper. Derimod er rugbredsindtaget hojere
blandt bern end blandt unge.

120

I perioden 2000 til 2013 er fuldkornsindholdet i
bern og unges kost mere end fordoblet, mens ande-
len, der efterlever fuldkornsanbefalingen, er mere
end seksdoblet (figur 6). Den markante stigning i
kostens fuldkornsindhold og i efterlevelsen af fuld-
kornsanbefalingen ses i alle aldersgrupper. En med-
virkende faktor til den store fuldkornsstigning er en
fordobling i havregrynsindtaget (fra fem til 12 gram
pr. dag), mens indtaget af rugbred kun er steget lidt
i denne periode (fra 43 til 46 gram pr. dag). Dette
betyder ogsa, at havregryn bidrager i hojere grad og
rugbred i mindre grad til bern og unges fuldkorns-
indtag i dag end tidligere (Mejborn et al. 2008).

Fordoblingen i bern og unges fuldkornsindtag kan
betegnes som en af de storste folkesundhedssucceser
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Figur 7. Fuldkornsindhold (gram fuldkorn pr. 10 megajoule) i born og unges kost i perioden 2000 til 2013,

Danskernes kostvaner 2000-2004 og 2011-2013

...... 11
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i nyere tid og skal ses i sammenhang med et storre
udbud af fuldkornsprodukter, oget fuldkornsind-
hold i en reekke fodevarer, Fuldkornspartnerskabets
kampagner og oplysningsindsats samt en stigende
interesse i befolkningen for at spise sundt (Groth et
al. 2009). Dette har givet fuldkorn en mere frem-
treedende plads i danskernes kost i dag end tidligere
(Mejborn et al. 2013).

Sukker

Indholdet af tilsat sukker i born og unges kost er i
gennemsnit 10,8 energiprocent, hvilket er 10% over
det anbefalede. Energiprocent angiver andelen af det
samlede energiindtag, der stammer fra tilsat sukker.
Sukkerindholdet i kosten har veeret faldende blandt
bern og unge i perioden 2000 til 2013 (fra 13,3 til
10,8 energiprocent). Hver anden 4-17-arig har dog
fortsat et sukkerindtag, der er hojere end anbefalet.
Hovedkilderne til bern og unges sukkerindtag er
som tidligere naevnt slik, chokolade, kager, is m.m.
(44%) samt sukkerspdede sodavand og saft (30%).

Slik og chokolade

Born og unge er de storste forbrugere af slik og cho-
kolade. Naesten alle bern og unge (89%) spiser slik
og chokolade i lobet af en uge. Born og unge indta-
ger i gennemsnit ca. 150 gram slik og chokolade om
ugen. Hyppigheden af slik- og chokoladeindtaget er
afgorende for maengden, der indtages. 13% spiser

40

slik og chokolade naesten hver dag (> 5 dage pr. uge).
De 7-17-arige indtager mere slik og chokolade end
de 4-6-arige. Det hgjeste indtag af slik og chokolade
blandt bern og unge ses i weekenden, hvor det gen-
nemsnitlige indtag pr. dag er neesten tre gange hojere
end i hverdagen.

Indtaget af slik og chokolade er uandret i perio-
den 2005 til 2013 blandt bern og unge. Fordelingen
af slik- og chokoladeindtaget mellem hverdage og
weekenddage har derimod @ndret sig, idet indtaget
i hojere grad er koncentreret i weekenden, hvor det
tidligere ogsa var fordelt ud pa hverdagene (figur 8).
60% af born og unges ugentlige indtag af slik og cho-
kolade ligger nu i weekenden, hvor det for blot fa ar
siden var 50%. ZAndringen i bern og unges slik- og
chokoladevaner pa hverdage og weekenddage ses
ogsa ved, at andelen, der spiser slik og chokolade
nzasten hver dag, er faldet (fra 21% til 13%). Faldet
blandt storforbrugerne har dog ikke resulteret i et
fald i det gennemsnitlige indtag af slik og chokolade.

Det er positivt, at bern og unge spiser slik og choko-
lade i mindre grad i hverdagen, men det hjelper ikke
pa det ugentlige indtag, nar indtaget blot er flyttet til
weekenden. Born og unges weekendvaner er praget
af sode sager og vidner om det forebyggelsespoten-
tiale, der ligger i at eendre disse vaner. Hver dansker
spiser i gennemsnit 8,2 kilo slik om aret, hvilket er
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Figur 8. Indtag af slik og chokolade (gram pr. dag) pa hverdage og weekenddage blandt born og unge i perioden
2005 til 2013, Danskernes kostvaner 2005-2008 og 2011-2013
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dobbelt s& meget som gennemsnittet i EU (Rothen-
borg 2015). I 2018 forventer brancheforeningen Su-
gar Confectionary Europe, at danskerne ’bliver ver-
densmestre i slik’ med et indtag pa 8,5 kilo om éret.
Hvis danskerne skal spise mindre slik og chokolade
i fremtiden, skal opmerksomheden maske flyttes fra
kvantitet til kvalitet (Rothenborg 2015).

Kager, is og snacks

Stort set alle born og unge (96%) indtager kager, is
og snacks i lgbet af en uge. Born og unge indtager i
gennemsnit 428 gram kager, is og snacks om ugen
fordelt pa 271 gram kager, 102 gram is og 55 gram
snacks. De 7-10-arige indtager mere kage, is og
snacks end de 4-6-arige og de 15-17-arige (472 vs.
385-394 gram pr. uge).

Indtaget af kager, is og snacks er steget med 8%
blandt bern og unge fra 2005 til 2013 (fra 396 til 428
gram pr. uge). Arsagen til stigningen er, at indtaget
af kager er steget med 50 gram om ugen (fra 221 til
271 gram pr. uge). Det svarer til, at born og unge er
begyndst at spise et ekstra lille stykke wienerbred om
ugen. Nar aldersgrupper analyseres, ses der kun en
stigning i indtaget af kager, is og snacks blandt de
15-17-arige i perioden 2005 til 2013. Stigningen skyl-
des, at indtaget af kager er steget med 47% i denne
aldersgruppe (fra 175 til 257 gram pr. uge).

Som det ses for slik og chokolade, er bern og un-

ges indtag af kager, is og snacks steget med 10% pa
weekenddage (fra 78 til 86 gram pr. dag), mens det er
ueendret pa hverdage. Stigningen kan forklares med

......... 13

et stigende kageindtag pa weekenddage (fra 44 til 55
gram pr. dag).

Ligesom hos de voksne er bern og unges indtag af
kage steget i perioden 2005 til 2013, hvorfor der er
grund til at folge udviklingen fremover. Set fra et er-
naeringsmessigt perspektiv er kage faste tomme ka-
lorier, som det anbefales ikke at spise for hyppigt og/
eller i for store maengder.

Sukkersodede drikke

86% af bern og unge indtager sukkersedede drikke

i form af sodavand og saft i lebet af en uge. 15% af
bern og unges totale veeskeindtag svarende til 1,36
liter om ugen stammer fra sukkersedede drikke. Ind-
taget af sukkersodede drikke stiger med alderen, og
det topper blandt de 15-17-arige, der i gennemsnit
drikker 2 liter om ugen eller naesten tre gange s me-
get som de 4-6-arige. Forskelle i indtaget af sukker-
sodede sodavand mellem aldersgrupper kan forklare
forskellene i indtaget af sukkersodede drikke.

I perioden 2005 til 2013 ses der et fald i indtaget af
sukkerspdede drikke blandt bern og unge pa 12%
(fra 1,55 til 1,36 liter pr. uge), som skyldes et fald

i indtaget af sukkersodet saft (fra 0,55 til 0,42 liter
pr. uge). Indtaget af sukkersedede drikke er faldet i
weekenden (fra 0,31 til 0,28 liter pr. dag), men ikke i
hverdagen. Den positive udvikling afspejler sig ogsé
i, at andelen, der indtager sukkersedede drikke nze-
sten hver dag (= 5 dage pr. uge), er faldet fra 2005 til
2013 (fra 26 til 21%). Andelen af bern og unge, der
efterlever anbefalingen for sede drikke, har dog ikke
andret sig i denne periode (figur 6). Nar udviklingen
fra 2005 til 2013 analyseres i aldersgrupper, findes

et fald pa 26-28% i indtaget af sukkersodede drikke
blandt de 4-10-arige, men ikke blandt de 11-17-arige
(figur 9). For de 4-10-arige ses der et fald i indtaget
af bade sukkersedede sodavand og sukkersodet saft,
men andelen, der efterlever anbefalingen for sede
drikke, er useendret. Blandt bern og unge er der flest

4-6-arige, der efterlever anbefalingen for sede drikke
(tabel 4).

Til trods for den positive udvikling i bern og un-
ges indtag af sukkersodede drikke, iser blandt de
4-10-érige, er der fortsat lang vej, for indtaget lever
op til anbefalingen, og sarligt de storste forbrugeres
indtag giver anledning til bekymring. Mere end syv
ud af otte born og unge indtager saledes mere end
den maksimalt anbefalede mangde sode drikke, og
mere end én ud af fem indtager sukkerspdede soda-
vand eller saft naesten hver dag.
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Figur 9. Indtag af sukkersodede sodavand og saft (liter pr. uge) blandt born og unge i perioden 2005 til
2013, Danskernes kostvaner 2005-2008 og 2011-2013

Raderum for tomme kalorier

DTU Fodevareinstituttet har beregnet, hvor meget
plads der er til sede sager og sede drikke i en sund
kost (Biltoft-Jensen et al 2005). Som det fremgar af
tabel 4, overstiger bern og unges gennemsnitlige ind-
tag af faste tomme kalorier langt det, der er plads til i
en sund kost. De 4-6-drige har et indtag af faste tomme
kalorier, der er fire gange hojere end det maksimalt an-
befalede. I de ovrige aldersgrupper er forskellen mel-
lem indtaget og det maksimalt anbefalede indtag noget
mindre. Fa bern og unge efterlever det maksimalt
anbefalede indtag af faste tomme kalorier som slik og
chokolade (16-51%) og kager, is og snacks (6-29%).

Born og unges indtag af sukkersodede drikke ligger
ogsa langt over, hvad der er plads til i en sund kost. I
gennemsnit er born og unges indtag af sukkersodede
drikke en til tre gange heojere end det maksimalt anbe-
falede. Born og unges indtag af kunstigt sedede soda-
vand og saft er tilmed ikke regnet med her, hvorfor an-
delen, der reelt efterlever anbefalingen for de flydende
tomme kalorier, er lavere end angivet i tabel 4. For de
flydende tomme kalorier ses det hojeste indtag blandt
de 15-17-arige, hvis indtag er fire gange hojere end det
maksimalt anbefalede. Efterlevelsen af det maksimalt
anbefalede indtag af de faste tomme kalorier stiger
med alderen, mens efterlevelsen af de flydende tomme
kalorier er mere ens mellem aldersgrupperne.

........................................ 14 S
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Tabel 4. Indtag af faste og flydende tomme kalorier blandt born og unge og det maksimalt anbefalede indtag i en
sund kost, Danskernes kostvaner 2011-2013

4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-17 ar

Faste tomme kalorier
Indtag af slik og chokolade (gram pr. uge) 121 152 147 165
Maksimalt anbefalede indtag af slik og chokolade

25 70 110 110
(gram pr. uge)
Andel, der efterlever det maksimalt anbefalede
indtag af slik og chokolade (%) 16 28 47 >1
Forskel mellem indtag og det maksimalt
anbefalede indtag (%) 384 117 34 >0
Indtag af kager, is, snacks (gram pr. uge) 385 472 447 394
Maksimalt anbefalede indtag af kager, is og snacks 73 140 150 150
(gram pr. uge)
Andel, der efterlever maksimalt anbefalede indtag

. 6 10 22 29

af kager, is og snacks (%)
Forskel mellem indtag og det maksimalt 427 238 198 163

anbefalede indtag (%)

Flydende tomme kalorier

Indtag af sukkersodede sodavand og saft (liter pr.

0,68 1,13 1,50 2,00
uge)
Maksimalt anbefal?de indtag af sukkersodede 0.25 0,50 0,50 0,50
sodavand og saft (liter pr. uge)
Andel, der efterlever det maksimalt anbefalede )1 14 1 1
indtag af sukkersodede sodavand og saft (%)
Forskel mellem indtag og det maksimalt 171 127 199 300

anbefalede indtag (%)

......... 15
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Figur 10. Antal pizzadage pr. mdaned blandt born og unge, Danskernes kostvaner 2011-2013

Fastfood

Pizza kan indeholde op til 1400 kilojoule pr. 100 gram
og er derved et af de mest energitette fastfoodmalti-
der. Energiindholdet i en almindelig pizza svarer til
mere end 50% af det daglige energibehov for en mo-
derat aktiv 12-arig dreng eller pige.

53% af bern og unge spiser pizza mindst én gang om
ugen. De 7-17-arige indtager hyppigere pizza end de
4-6-arige (figur 10). I gennemsnit spiser de 15-17-4ri-
ge en lille pizza hver uge. Hyppigheden af pizzaindta-
get har ikke @ndret sig blandt bern og unge i perioden
2005 til 2013. Resultaterne er med til at underbygge, at
pizza har en fremtraedende plads i bern og unges kost.

Forskelle i drenge og pigers kostvaner
Kostkvaliteten i drenge og pigers kost adskiller sig
ikke fra hinanden. Det samme gor sig gaeldende for
indtaget af slik, chokolade, kager, is, snacks og pizza.
Derimod indtager drenge flere grontsager end piger
(152 vs. 138 gram pr. dag), men der er ikke forskel i
det samlede indtag af frugt og grent. Drenge har ogsa
et hojere fuldkornsindhold i kosten end piger (68 vs.
60 gram fuldkorn pr. 10 megajoule), bl.a. fordi de
indtager mere rugbred og havregryn. Som folge heraf
er der en storre andel drenge end piger, der lever op
til fuldkornsanbefalingen (36% vs. 30%). Drenge har
ligeledes et hojere indtag af sukkersodede drikke end
piger (1,51 vs. 1,21 liter pr. uge), fordi de indtager
mere sukkersgdet sodavand.
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I perioden 2000 til 2013 ses der en stigning i den
overordnede kostkvalitet for bade drenge og piger.
Stigningen pa ca. 20% er i samme storrelsesorden
som for hele gruppen af 4-17-arige. En veesentlig
arsag til den stigende kostkvalitet er, at fuldkorns-
indtaget, herunder indtaget af havregryn, er fordob-
let blandt bade drenge og piger. Som folge heraf er
andelen, der efterlever fuldkornsanbefalingen steget
markant for bade drenge (fra 7% til 36%) og piger (fra
3% til 30%). Kostkvaliteten for begge kon er dog ogsa
steget som folge af et hgjere indhold af fisk i kosten og
et lavere sukkerindhold. Derimod er kostens indhold
af frugt og grent uendret.

I forhold til sukkerrige fode- og drikkevarer, der bi-
drager til kostens sukkerindhold, ses der i perioden
2005 til 2013 en stigning i indtaget af kager, is og
snacks for piger (fra 369 til 416 gram pr. uge), men
ikke for drenge. Stigningen for piger haenger sam-
men med et stigende kageindtag, som dog ogsa ses for
drenge. For indtaget af sukkersodede drikke ses der et
fald blandt drenge (fra 1,81 til 1,51 liter pr. uge), men
ikke blandt piger. Faldet for drenge skal ses i sam-
menhzeng med et markant fald i indtaget af sukker-
sodet saft (fra 0,68 til 0,41 liter pr. uge). Den positive
udvikling kan bl.a. forklares med, at der er blevet feer-
re drenge, som indtager sukkerspdede drikke naesten
hver dag (fra 29% til 22%). For sa vidt angar indtaget
af pizza ses der ingen @ndringer fra 2005 til 2013.
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Sammenlignet med voksne ses der ikke ligesé tyde-
lige konsforskelle i born og unges kostsammensaet-
ning. For begge kon ses der generelt en positiv udvik-
ling i kostkvaliteten siden 2000, som is@r skyldes et
hejere fuldkornsindhold i kosten.

Sociale forskelle i born og unges kostvaner, fysiske
aktivitet og overvaegt

DTU Foedevareinstituttet kan pa baggrund af data
tra Danskernes kostvaner kortlaegge sociale forskelle
i 4-14-ariges kostvaner, fysiske aktivitet og overvaegt
og udviklingen over tid.

Tidligere analyser fra instituttet i perioden 2000 til
2008 viser, at sociale forskelle i kostvaner generelt
ikke er lige sa markante for bern og unge som for
voksne (Groth et al. 2013). Det overordnede billede
er dog, at bern og unge af foraeldre med kort uddan-
nelse har mindre sunde kostvaner end bern og unge
af foreeldre med lang uddannelse. De sociale forskelle
afspejler sig i en darligere kostkvalitet og et lavere
fiskeindtag blandt bern og unge af foraeldre med
kort uddannelse. For drenge er der endvidere sociale
forskelle i indtaget af frugt og grent og for piger i
indtaget af rugbred og havregryn. For sode sager,
sode drikke og pizza ses der imidlertid ikke sociale
forskelle i bern og unges kostvaner.

Der er ogsa sociale forskelle i bern og unges moti-
onsvaner, idet born og unge af forseldre med kort
uddannelse er de mindst motions- og sportsaktive.
Born og unge af foraeldre med kort uddannelse har
derimod mere aktive transportvaner, fordi de gar
mere. Derimod er der ikke sociale forskelle i born og
unges skermforbrug i fritiden, fordi bern og unge i
alle socialgrupper har et hojt og ensartet skeermfor-
brug. De sociale forskelle i kost- og aktivitetsvaner er
generelt tydeligere for drenge end for piger.

Resultater fra Danskernes kostvaner 2005-2008 viser
ogsa, at uddannelsesniveauet blandt foraldrene er
afgerende for sandsynligheden for, om bern og unge
bliver overvaegtige eller ej (Matthiessen et al. 2014a).
Jo lavere uddannelsesniveau foraldrene har, jo hejere
er forekomsten af overveegt blandt bern og unge.

Ifolge data fra Danskernes kostvaner 2000-2008 er
forekomsten af overveegt saledes 74% hojere og fore-
komsten af sveer overveaegt 112% hojere blandt born
og unge af foraeldre med kort uddannelse end blandt
bern og unge af foreeldre med lang uddannelse (Mat-
thiessen et al. 2014b). Igennem hele perioden 2000
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til 2008 blev de klare sociale forskelle i overveaegt
fastholdt blandt piger, mens den sociale ulighed steg
blandt drenge, fordi der blev flere overvaegtige drenge
af foreeldre med kort uddannelse. De sociale forskelle
i bern og unges kost- og aktivitetsvaner andrede sig
dog ikke i undersogelsesperioden.

Mulige forklaringer pa den markante sociale ulighed
i overveegt blandt bern og unge kan vere, at bern og
unge af foraeldre med kort uddannelse har mindre
sunde kost- og motionsvaner, og at foraeldre med
kort uddannelse i mindre grad anser deres berns
overveaegt som et sundhedsproblem og derfor ikke
handler pa det i samme grad som foraldre med lang
uddannelse (Groth et al. 2013). Endelig kan det teen-
kes, at forebyggelsesinitiativer til at bekaeempe over-
veaegt har veeret mere vellykkede blandt bern og unge
af foreeldre med lang uddannelse (Matthiessen et al.
2014b).

Sociale forskelle i 2011-2013

Nye analyser fra DTU Fodevareinstituttet viser, at det
overordnede billede af de sociale forskelle i 4-14-ari-
ges sundhedsadfeerd i 2011-2013 ligner resultaterne
fra 2000-2008. Born og unge af foraeldre med kort
uddannelse har mindre sunde kostvaner, nir den
overordnede kostkvalitet analyseres (kostscore kort
udd.: 3,0 vs. kostscore lang udd.: 3,4). Som det frem-
gdr af figur 11, efterlever faerre born og unge af forael-
dre med kort uddannelse anbefalingen for fuldkorn,
og der er en tendens til det samme for frugt og grent.
Derimod er der ikke sociale forskelle i bern og unges
efterlevelse af anbefalingen for sukkersedede drikke,
ligesom andelen af bern og unge, der spiser slik og
chokolade naesten hver dag, heller ikke adskiller sig
socialt. Derved peger de nyeste data ligesom tidligere
data pa sociale forskelle i born og unges kostsam-
menstning og i indtaget af fuldkornsprodukter og
frugt og grent, men ikke i indtaget af sode sager og
sode drikke, som bern og unge i alle socialgrupper
har et hojt og ensartet indtag af. Eftersom der ikke
ses sociale forskelle i born og unges indtag af ener-
giteette, sukkerrige fode- og drikkevarer, giver det,
hvad angar sukker, god mening med en bred ernze-
ringsindsats rettet mod alle bernefamilier.

Klare sociale forskelle ses for overvegt og i mindre
grad for fysisk aktivitet, idet der er 81% flere over-
vaegtige blandt bern og unge af foraeldre med kort
uddannelse end blandt bern og unge af foraeldre med
lang uddannelse. Vaegtstatus er baseret pa malte data
af barnets hojde og vaegt og internationalt definerede
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graenseveerdier for BMI (Cole et al. 2000). For fysisk
aktivitet er der en tendens til, at feerre born og unge
af foraeldre med kort uddannelse efterlever anbefa-
lingerne for fysisk aktivitet (Tudor-Locke et al. 2011).
Fysisk aktivitet blev i Danskernes kostvaner 2011-
2013 malt med skridttalling, hvor der er taget hojde
for cykling.

80

Resultater fra Danskernes kostvaner taler for, at folke-
sundhedsinitiativer fortsat ber fokuseres pa bornefa-
milier, hvor foraeldrene har kort uddannelse.

70

Kort udd. (grundskole og erhvervsfaglig udd.) ™ Lang udd. (mellemlang- og lang videregaende udd.)

60

50

Procent
N
o

30

?5 kIELr *

Frugt og grgnt anb.  Fuldkorn anb. Sgde drikke anb.

Slik og chokolade Fysisk aktivitet anb. Overvaegt
(=5 dage/uge) (inkl. sveer
overvaegt)

Figur 11. Andel af born og unge af foreeldre med kort og lang uddannelse, der lever op til anbefalingerne
for frugt og gront, fuldkorn, sukkersodede drikke og fysisk aktivitet, andel af overveegtige (inklusive sveert
overveegtige) og andel, der spiser slik og chokolade neasten hver dag, Danskernes kostvaner 2011-2013

Energidrikke

Energidrikke udger et hastigt voksende marked,
selvom det fortsat kun udger en lille del af det sam-
lede sodavandssalg i Danmark. Energidrikke har
indtaget en mere fremtreedende rolle i bern og unges
drikkevaner siden 2009, hvor der blev givet tilladelse
til at tilseette 320 milligram koffein pr. liter energidrik
mod tidligere 150 milligram pr. liter (Christensen

et al. 2014). Maengden af energidrikke, der seelges i
Danmark er firedoblet i perioden 2010 til 2016 - fra
ca. fire millioner liter i 2010 til lidt over 16 millioner
liter 1 2016 (Euromonitor 2017). I 2021 forventes
salget at vaere steget til 25 millioner liter. Salget af
sodavand har ligget stabilt omkring 340 millioner i
perioden 2010 til 2013, hvorefter det er steget til ca.
390 millioner liter i 2015 (Bryggeriforeningen 2015).
Energidrikke markedsfores som en made at fa mere
energi og forbedre koncentrations- og prastations-
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evnen. Energidrikke indeholder mere sukker, energi
(10-30% hojere sukker- og energiindhold) og kof-
fein (tre og en halv gange hgjere kofteinindhold end
i cola) end almindelig sodavand (Christensen et al.
2014, Biltoft-Jensen et al. 2014). Fra et erneerings-
meessigt synspunkt kan sodavand derfor betragtes
som et sundere valg end energidrikke.

12013 gennemforte DTU Fodevareinstituttet en be-
folkningsundersogelse af 10-35-ariges brug af ener-
gidrikke (Christensen et al. 2014), da den eksiste-
rende viden om indtaget af energidrikke i Danmark
er yderst begreenset. Energidrikke har i dag samme
status for bern og unge som sodavand havde tidli-
gere. Born og unge og visse foraldre betragter ener-
gidrikke som et alternativ til sodavand, og i dag far
bern sagar tilbudt energidrikke til fodselsdagsfester.
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13% af de 10-14-arige og 38% af de 15-19-drige ind-
tager energidrikke mindst én gang om maneden. Der
er flest brugere af energidrikke blandt de 15-19-arige
drenge, hvor 48% indtager energidrikke mindst en
gang om maneden, heraf indtager 22% energidrikke
mindst én gang om ugen. Smagen er den vesentlig-
ste arsag til, at bern og unge indtager energidrikke.
Indtaget af energidrikke haenger sammen med en ge-
nerelt mindre sund livsstil (Christensen et al. 2014).
Overveegt, rygning, for lidt sevn, hej skeermtid og et
hejt indtag af sode drikkevarer er saledes forbundet
med brugen af energidrikke.

Fodevarestyrelsen anbefaler, at born og unge ikke
indtager mere end 2,5 milligram koffein pr. kilo
kropsveegt. En 10-14-4arig, der indtager en ddse med
Y liter energidrik, eller en 15-17-arig, der indtager
en dase med Y liter energidrik, vil overskride maksi-
mumgreensen for koffein (Biltoft-Jensen et al. 2014).
Huvis alle kilder til koffein medregnes, far hver anden
10-14-arig, der indtager energidrikke, for meget kof-
fein. For 15-17-arige geelder det hver tredje. Mere
end hver tredje af de 10-17-drige brugere af ener-
gidrikke har oplevet bivirkninger som sevnlgshed,
rastloshed og hjertebanken efter at have indtaget
energidrikke (Christensen et al. 2014).

Hverdag kontra weekend

En ph.d.-athandling fra DTU Fedevareinstituttet
baseret pa data af 4-14-arige viser, at bern og unges
kost er mere usund i weekenden end i hverdagen
(Rothausen 2012). Energiteethed, energi- og suk-
kerindtag samt indtaget af sukkersodede drikke er
saledes hgjere i weekenden end i hverdagen, ligesom

indtaget af rugbred er lavere. For de 4-10-arige er
indtaget af slik og chokolade desuden hgjere, mens
indtaget af frugt og grent er lavere. Resultater viser
ogsa, at fredag kan betragtes som en halv weekend-
dag, nar man ser pa bern og unges kostvaner. Herved
udgor kostindtaget i weekenden 35% (to og en halv
dag ud af syv dage) af born og unges samlede kost-
indtag og vurderes derfor at have afgerende betyd-
ning for deres sundhed og helbred.

Samtidig med, at bern og unge har faet mere usunde
kostvaner, bevaeger de sig ogsa mindre i weekenden
end i hverdagen (Hjorth et al. 2015). Samlet set teg-
ner der sig et billede af, at born og unges risiko for
veegtogning er storre, ligesom deres sundhedstilstand
er darligere i weekenden end i hverdagen. Antagel-
sen underbygges af data fra en skoleundersogelse af
8-11-arige bern, der viser, at borns sundhedsprofil er
darligere efter weekenden (Hjorth et al. 2015). Borns
sundhedsprofil blev i skoleundersogelsen mélt med
risikomarkerer for diabetes og hjerte-karsygdomme
vha. en blodpreve, hvor triglycerid- og insulinni-
veauet blev analyseret. Niveauerne var 28-35% hgjere
om mandagen end om fredagen. Forskerne bag un-
dersogelsen tilskrev fundet mere usunde kostvaner,
mindre beveagelse og mindre sovn i weekenden end i
hverdagen.

12012 gennemfeorte DTU Fodevareinstituttet en kva-
litativ undersogelse af sukkerkulturen i bernefami-
lier med 4-12-arige, der havde deltaget i Danskernes
kostvaner (Iversen et al. 2012). Sukkerkulturunderso-
gelsen viser, at madkulturen til hverdag er fornufts-
bestemt, mens den er folelsesbestemt i weekenden.
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Hyggefeenomenet og tradition er vasentlige drsager
til, at foreeldrene giver deres born sede sager som
mellemmaltider i weekenden. Herudover viser suk-
kerkulturundersegelsen, at foraeldrene er ovebeviste
om, at de kan kontrollere deres borns sukkerindtag,
selvom kostdata viser, at dette ikke er tilfeeldet (Iver-
sen et al. 2012). Selv om sode sager er forbeholdt
weekenden, kan bern og unges sukkerindtag godt
overstige det maksimalt anbefalede for hele ugen.
Flere foreeldre i sukkerkulturundersegelsen mener,
der er plads til flere sede sager i bern og unges kost,
hvis de ikke er overveegtige og har en aktiv livsstil.
Normalvegt er dog ikke en garanti for, at man spi-
ser sundt, ligesom idraetsaktivitet ikke giver plads til
mange ekstra sode sager i kosten. Foraldrene mener,
at de selv er den storste begreensning for at aendre
sukkerkulturen i bornefamilierne. Hvis foreeldrene
har sunde vaner, har det derimod en afsmittende ef-
fekt pa bornene (Ovesen 2004).

Ovenstaende underbygger det store folkesundheds-
potentiale, der ligger i at forbedre born og unges
sundhedsadferd i weekenden. To og en halv dages
folelsesbestemt weekendhygge kan let odelegge fire
og en halv dages fornuftsbestemt sundhedsadfeerd i
hverdagen hos bern og unge. Et fremtidigt fokusom-
rdde for ern@rings- og sundhedsfremmende initia-
tiver kan derfor veere at fa fordelt weekendhyggens
sode sager og sode drikke pa feerre dage i bernefami-
lier samt fokusere pa kvalitet frem for kvantitet.

Sammenfatning

Gode kostvaner er afgerende for at forebygge over-
veegt og for at fremme born og unges sundhed og
velvaere, ligesom gode kostvaner grundlagt i barn- og
ungdom for manges vedkommende bliver taget med
senere i livet. Derfor bor der veere fokus pa at frem-
me sunde kostvaner fra en tidlig alder.

Born og unge spiser sundere i dag, end de gjorde for
10-15 ar siden. Det skyldes forst og fremmest, at
kostens fuldkornsindhold er fordoblet i denne pe-
riode, men ogsa at indholdet af fisk er steget, og
sukkerindholdet er faldet. Den markante stigning

i indtaget af fuldkornsprodukter kan betegnes som
en af de storste folkesundhedssucceser i nyere tid og
hanger sammen med den egede tilgeengelighed af
fuldkornsprodukter, oget fuldkornsindhold i en raek-
ke fedevarer og Fuldkornspartnerskabets oplysnings-
indsats samt en stigende interesse for at spise sundt

i befolkningen. Det faldende sukkerindtag skal ses i
sammenhang med et fald i indtaget af sukkersodede
drikke. Det stigende salg af energidrikke giver dog
anledning til bekymring, da energidrikke bade inde-
holder meget sukker og meget koffein. Bern og unge
er den mest sarbare gruppe i forhold til bivirkninger
af koftein.

Kostkvaliteten blandt de 11-17-arige er darligere

end blandt de 4-10-arige bl.a. som folge af et lavere
indhold af frugt og grent og fuldkorn i kosten. Der
ses en positiv udvikling i indtaget for frugt og grent
og sukkersodede drikke blandt de 4-10-drige, men
ikke blandt de 11-17-drige. Den darligere kostkvalitet
blandt de 11-17-arige sammenholdt med udviklingen
gor de unge til en oplagt malgruppe for fremtidige
ernaringsindsatser. Selvom udviklingen blandt de
4-10-arige er positiv, er der fortsat et stort forbed-
ringspotentiale i generelt at fa flere born og unge til
at efterleve kostanbefalingerne. Blandt 4-17-arige
efterlever 21% anbefalingen for frugt og grent, 33%
anbefalingen for fuldkorn og 14% anbefalingen for
sukkerspdede drikke. Der ses klare sociale forskelle
for overvaegt og i mindre grad for kost og fysisk ak-
tivitet, hvorfor folkesundhedsinitiativer fortsat ber
fokuseres pa bernefamilier, hvor foraldrene har kort
uddannelse.
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Sundere kostvaner kan vare en medvirkende fak-
tor til, at forekomsten af overveegt tilsyneladende er
stagneret blandt bern og unge i de seneste 10-15 &r. I
forhold til at fremme bern og unges sundhed og ef-
tektivt forebygge overvaegt er indtaget af sode sager
og sede drikke fortsat alt for hejt, ligesom indtaget
af frugt og grent og fuldkornsprodukter med fordel
kan oges fra det nuverende niveau. Arsagerne til
overvaegt er imidlertid komplekse og kan ikke alene
forklares med sendringer i kostvaner. I naervarende
artikel har fokus veeret pa centrale kostfaktorer af
betydning for bern og unges sundhed, velvaere og
veegtstatus, men regelmaessig fysisk aktivitet indgar
ogsa som en vigtig faktor i denne sammenhaeng.
Born og unge anbefales at vere fysisk aktive mindst
60 minutter om dagen med moderat til hej intensitet
og reducere stillesiddende aktiviteter som at bruge tv
0g computer.

Born og unges sundhedstilstand er dérligere i week-
enden end i hverdagen, fordi de spiser mere usundt
og beveeger sig mindre. Data fra Danskernes kost-
vaner viser, at born og unges indtag af faste tomme
kalorier som slik, chokolade og kager er steget i
weekenden i perioden 2005 til 2013, mens indtaget af
slik og chokolade er faldet i hverdagen og indtaget af
kager er uaendret. Selv om sode sager og sede drikke
er forbeholdt weekenden, kan indtaget godt overstige
det maksimalt anbefalede for hele ugen. Et fremtidigt
fokusomréde for ernzerings- og sundhedsfremmende
initiativer kan derfor vere forbedring af weekendens
kostvaner i bornefamilier.
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