DTU Fodevareinstituttet

Kostrad der virker

Af Jeppe Matthiessen
Afdeling for Ernaering
DTU Fgdevareinstituttet

Officielle danske kostrad har eksisteret i over 30

ar. Selv om kostradene netop er reviderede og
modificerede, minder de om dem, der udkom forste
gang i begyndelsen af 1970%rne. I forhold til tidligere
indgar der nu separate rad om at drikke vand og

veere fysisk aktiv som folge af den storre fokusering
pé danskernes overveegtsproblem?. Hensigten med

at lave kostrad er at forsege at @endre befolkningens
nuverende kostvaner, sa de i hojere grad lever op

til de officielt anbefalede retningslinier for sund

kost, som er formuleret i faelles nordisk regi’. Hvis
dette lykkes, skulle danskerne gerne leve et leengere,
sundere og mere aktivt liv med storre livskvalitet.
Anbefalingerne baseres pa aktuel viden og forskning
inden for ernseringsomradet, men tager ogsa hensyn til
den nordiske madkultur. Alligevel er ligheden med de
forste anbefalinger?, der blev udsendt for 25 ér siden,
slaende.
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Spis mere frugt og grant - 6 om dagen
Spis fisk og fiskepalaeg - flere gange om ugen

Spar pa sukker - iszer fra sodavand, slik og kager
Spar pa fedtet - iseer fra mejeriprodukter og ked
Spis varieret - og bevar normalvaegten

Sluk tgrsten i vand

Veer fysisk aktiv - mindst 30 minutter om dagen.

Hvis man ser pa de aktuelle internationale anbefalinger
er ligheden med de nordiske stor®”. Over hele verden
rdder man til en begraensning af fedtindtaget og til,

at mindst 45 procent af kalorierne skal komme fra
kulhydrater, iseer i form af stivelsesrige fodevarer
baseret pa forskellige kornarter. Hvis man gar uden
om de stivelsesrige produkter, kan det vaere svaert

at fa tilstraekkeligt med kostfibre, og hvis kulhydrat
udelades fra kosten, vil kroppen begynde at nedbryde
muskelveev for at tilfore hjernen kulhydrat, som

er dens foretrukne braendstof. Alene for at deekke
tilforslen af energi til hjernen kraeves, at 20-25
procent af kalorierne kommer fra kulhydrat®. Danske
ernaringseksperter star derfor ikke alene med réadet
om at anbefale en fedtfattig og kulhydratrig kost

som en del af en sund livsstil, der ogsa er med til at
forebygge overvagt.

Virker kostradene?

I Danmark er der lavet forseg med unge slanke
studerende, der i otte maneder levede af en fedtfattig
og kulhydratrig kost, som opfyldte retningslinierne for
sund kost’. De studerende var overraskede over den
anbefalede kost, som de fandt velsmagende, rigelig og i
overensstemmelse med dansk madkultur. Begreensede
mangder af tomme kalorier fra slik, chokolade, kager,
ol og vin var ogsa tilladt i den anbefalede kost. Det

Spis kartofler, ris eller pasta og groft brgd - hver dag
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eneste, deltagerne savnede undervejs, var mere kod og
ost.

Hovedparten af de studerende - og iser de tungere

- tabte sig undervejs, selv om det ikke var formalet
med forseget. Det skyldtes, at deltagerne havde
problemer med at spise de store mangder mad,

som den anbefalede kost lagde op til. Det samme vil
sandsynligvis ske, hvis danskerne begynder at spise de
meengder frugt og gront samt kartofler, ris eller pasta
og groft bred, som der laegges op til i de nye kostrad.
Neaermere bestemt rades befolkningen til at spise 600 g
frugt og gront og 500 g kartofler, ris eller pasta og groft
bred hver dag?. Det svarer stort set til den samlede
mangde mad, som en voksen gennemsnitsdansker
spiser i dag'.

Hvis man spiser efter kostradene, er der ikke plads
til at indtage store mangder tomme kalorier fra
sode sager ved siden af. Nar det er muligt for slanke
unge mennesker at tabe sig utilsigtet ved at spise en
fedtfattig og kulhydratrig kost, er der ikke tvivl om,
at det ogsa vil veere muligt for flertallet i den danske
befolkning.

Er det sundt at spise efter kostradene?

Den traditionelle middelhavskost, som den blev spist
pa Kreta i 1960 erne, er berommet i hele verden for at
kunne beskytte mod sygdom og dod fra iser hjerte-
kar-sygdomme''""2. Den sundhedsgavnlige effekt af
middelhavskosten er blevet forklaret med, at den er
rig pa olivenolie, monoumsettet fedt og kostfibre og
fattig pa meettet fedt. Den traditionelle middelhavskost
bestar imidlertid ikke kun af olivenolie, men er ogsa
rig pa fuldkornsprodukter, kartofler, frugt og gront
og fisk, som alle er fedevaregrupper, der indgar i de
nyformulerede danske kostrad, og som danskerne
anbefales at spise mere af.

Kreta-kosten indeholder samme mangder bred og
kartofler, som der anbefales i de nye kostrad"'. Faktisk
er ligheden mellem den traditionelle middelhavskost
og en kost, der lever op til kostradene sa stor, at man
med rette kan tale om dansk middelhavskost. Udover

at forebygge mod hjerte-kar-sygdomme og overvaegt
vil de nye kostrad ogsa kunne mindske risikoen for
type 2-sukkersyge og visse kreeftformer®.

Alligevel er det videnskabelige grundlag for radet

om at spise kartofler, ris eller pasta og groft brod
blevet betvivlet i forbindelse med lanceringen

af de nye kostrad'. Baggrunden for at frarade de
stivelsesrige fedevarer beror pa en hypotese om, at
hurtigt optagelige kulhydrater som kartofler, ris,

pasta og brod forer til hurtige blodsukkerstigninger,
heje insulinniveauer efterfulgt af et dyk i
blodsukkerniveauet. Dette skulle fremkalde sultfolelse
og overspisning og dermed overvagt. Selv om
hypotesen lyder besnarende, er der ikke enighed
blandt ernaeringseksperter internationalt om, hvorvidt

den skal medregnes som arsag til den voksende
fedmeudbredelse"* .

Hypotesen passer ikke pa lande i Sydestasien, hvor ris
udger hovedbestanddelen af kosten, men alligevel er
fedmeforekomsten mindre her end i den ovrige del af
verden®. Ligesom ris har en sarlig ernaeringsmaessig
og madkulturel betydning i Sydestasien, har kartoflen
det i Danmark’¢. Kartoflen bidrager med kostfibre og
indeholder flere gavnlige vitaminer og mineraler. F.eks.
kommer en stor del af danskernes vitamin C indtag fra
kartofler'®. Nar det handler om at undgé overspisning
og forebygge overvaegt, har kartoflen i Danmark

ogsd en central plads, idet maltidsforseg har vist, at
kartofler er en af de fodevarer, som giver den bedste
meethedsfolelse regnet kalorie for kalorie'.

Kartofler lader sig heller ikke uden videre erstatte, idet
de indgar som en veesentlig stivelseskilde i den danske
madkultur, navnlig til de varme maltider. Kartofler
herer saledes til favorittilbehoret til aftensméltidet'®.
Under alle omsteendigheder vil det ikke veere muligt
at eendre det nuvaerende kostrad om at spise kartofler,
ris eller pasta og groft bred, for der foreligger mere
solid videnskabelig dokumentation, som underbygger
hypotesen om at hurtigt optagelige kulhydrater har en
fedmefremmende effekt'?.
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Mindre fedt og mindre fysisk aktivitet

I den danske befolkning er fedtindtaget faldet
betydeligt i lobet af de sidste 20 ar'. Faktisk er

det lykkedes gennemsnitsdanskeren at nedszaette
fedtforbruget med 50 g pr. dag ved at spare pa smer
og margarine og erstatte fede mejeri- og kedprodukter
med magre. Det har fort til, at kulhydrat har erstattet
fedt i energiregnskabet, og at energiindholdet i
danskernes kost er faldet. En kost, som er rig pa
stivelsesrige produkter, metter og fylder mere end en
fed kost med samme energiindhold.

Alligevel har Danmark ligesom en raekke andre
lande oplevet, at antallet af overvaegtige og fede er
fortsat med at stige eksplosivt'®. Forklaringen pa dette
paradoks er, at danskernes fysiske aktivitetsniveau
er faldet sidelobende med fedtindtaget. For jo lavere
aktivitetsniveau, des mere sarbar bliver man over
for kostens fedtindhold, hvis energibalancen skal
tastholdes'*’. Med det nuveerende fedtindhold i
kosten er det nodvendigt at oge aktivitetsniveauet
for store dele af befolkningen, hvis veegtegning skal
undgas.

Til trods for at danskerne er begyndt at motionere
mere i fritiden, er der blevet flere stillesiddende timer
i danskernes liv*%. Resultater fra landsdeekkende
kostundersogelser siden 1985 viser et faldende
energiindtag og en stigende forekomst af overveegt og
fedme. Dette indikerer, at danskernes energiforbrug er
faldet. Overvaegt opstar kun efter en leengerevarende
periode, hvor energiindtaget overstiger
energiforbruget.

For en gennemsnitsmand er det daglige energiindtag
faldet med ca. 1800 kJ. 1800 kJ forbraendes ved
halvanden times gang, og det svarer til, at en
gennemsnitsmand gar halvanden time mindre

om dagen end for 20 ar siden. Kvinders daglige
energiindtag er derimod kun faldet med omkring
300 kJ, svarende til at de gar 20 minutter mindre end
tidligere. Forklaringen pa, at maends energiindtag er
faldet betydeligt mere end kvinders, er formentlig,

at nedgangen i aktivitetsniveau pa arbejde har vaeret
storst blandt meend".

Tomme kalorier

Befolkningens faldende aktivitetsniveau er
bekymrende af flere grunde. Ikke mindst fordi
regelmaeessig fysisk aktivitet gavner bade helbred og
humer®. Men det faldende energiforbrug stiller ogsa
storre krav til kosten, fordi behovet for vitaminer og
mineraler er uaendret® og skal deeckkes af en mindre
mangde mad end tidligere. Det faldende energiforbrug
betyder ogsd, at der er plads til feerre tomme kalorier
fra sukkersodede sodavand, sede sager og alkohol®.

Set fra et erneeringsmaessigt synspunkt er problemet
med nydelsesmidlerne, at de ofte er rige pa kalorier og
fattige pa naeringsstoffer, deraf betegnelsen "tomme
kalorier”. Nydelsesmidler er, som ordet siger, kun
beregnet til at blive spist i begraensede maengder og
ikke for hyppigt, hvis kosten som helhed ikke skal
blive mangelfuld. Hvis man ensker storre frihed

til at spise og drikke flere tomme kalorier, er det
anbefalelsesvaerdigt at blive mere fysisk aktiv, fordi
oget fysisk aktivitet gor det mindre kritisk, hvad man
spiser®.

For at forebygge veegtstigning i en befolkning med
mange inaktive mennesker er det afgerende, at kosten
indeholder fa kalorier og giver stor meaethed. I den
sammenhgang passer tomme kalorier darligt, idet de
giver en ringe mathedsfornemmelse og er med til at
oge energiindtaget®. De tomme kalorier er formentlig
en af hovedarsagerne til, hvorfor det endnu ikke er
lykkedes danskerne at tilpasse energiindtaget til et
lavere aktivitetsniveau.

Beregninger foretaget af Danmarks Fodevareforskning
viser, at bern indtager to-tre gange sa mange tomme
kalorier, som der er plads til i en kost, der lever op

til officielle anbefalinger og kostrad*'. Det skyldes

forst og fremmest berns heje og stigende indtag af
sukkersodede sodavand og sede sager'. Tilsvarende
beregninger er endnu ikke lavet for voksne, men
billedet er utvivlsomt det samme, da kostundersogelser
viser, at voksne spiser flere sode sager og drikker

mere vin end for ti ar siden, skont de er mindre fysisk
aktive'. Set i det lys kan debatten om de stivelsesrige
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todevarer godt virke forfejlet, fordi det ikke er
hovedmaltiderne, men mellem- og ekstramaltiderne,
hvor de tomme kalorier typisk indtages, at det
ernaringsmaessigt halter mest.

Hvis man for eksempel erstatter al sukkersodet
sodavand med vand, vil det i teorien kunne give
gennemsnitdanskeren et vaegttab pa over fem kilo
pa blot et ar. Et veegttab i denne storrelsesorden
vil veere et stort skridt i kampen mod den stigende
fedmeforekomst, og vidner om det potentiale, der
ligger i at begreense danskernes indtag af tomme
kalorier.

De nye kostrad leegger ikke kun op til, at danskerne
skal leve leengere og sundere, men ogsa et mere aktivt
liv, der giver mulighed for nydelse af sode sager og et
glas vin uden, at man behover tenke pa vagten.
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