Hvad spiser danskerne, og hvad er de
mest populzere retter?

=
—
=

i

Sisse Fagt, Seniorradgiver

DTU Fgdevareinstituttet,
Afdeling for risikovurdering og ernaering
sisfa@food.dtu.dk

DTU Fgdevareinstituttet



x DEN NATIONALE UNDERS@GELSE AF
DANSKERNES KOST OG FYSISKE AKTIVITET

Hvorfor mdle og forske i

NE

danskernes kostvaner og fysiske aktivitet?

Stor betydning for befolkningens sundhedstilstand:
hjertekarsygdom, kreeft, type 2 diabetes, overvaegt og fedme

= forebyggelse
= udvikling i kostvaner og fysisk aktivitet

= faktorer af betydning for kostvaner og fysisk aktivitet

Baggrundsfaktorer - sammenhang med uddannelse,

viden, holdninger, barrierer og motivation for at leve sundt
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Danskernes kostvaner 2011-2013 =

Hovedresultater
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3946 deltagere i alderen 4-75 ar

Danskernes kostvaner
2011-2013

Registreret kosten i en uge i perioden april 2011-september 2013

Malt fysisk aktivitet med skridtteeller
Malt deltagernes hgjde, vaegt og taljeomkreds
Personligt interview %2 time

Fotoserie med portionstagrrelser
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Stigende overvaegts- og fedmeproblem i
Danmark

Data fra undersggelsen viser:

Andelen af fede (BMI > 30) er steget fra 11 til 15% fra 2005-08 til
2011-2013 blandt voksne, mens andelen af fede bgrn er uaendret
(3%)

I dag er det normen at veaere overvaegtig som mand og kvinderne er
godt pa vej

Social ulighed i kost og fysisk aktivitet

Mulige arsager til gget fedmeforekomst:
e Kost: Energiteetheden i kosten er steget

e Fysisk aktivitet: Fald i aktivitetsniveau, iseer for kvinder (mere
passiv transport og mere skaermtid)
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Kan man a2ndre danskernes kostvaner? o

e Gennem mange ar har vi set positive tendenser indenfor fedtstof,
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fuldkorn og frugt og grgnt, men ogsa tegn pa stagnation pa visse

omrader

e Kostvanerne er i konstant forandring og svinger lidt op og ned alt
efter, hvilke andre pavirkninger/trends der er fra omgivende
samfund - nogle trends er doggnfluer og andre haenger ved. De
senere ar meget fokus pa protein og low carb - men slar det

igennem?

e Hvordan er sundhedsinteressen?

Raw food - mad pa den ra made
Af Sisse Katrine Andreasen og Christian Nerr
23.april 2010,10:53

Det er gront, det er naturligt, det er rat. Men den populare trend har sine
kritikere. De kalder raw food for en modedille og en gang hokus pokus fra

Hollywood.
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Demi Moore gor det. Uma Thurman ger det. Det samme goer
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Kulhydrater versus fedt. De "fede" slankekure er ligesé sunde som de




Sundhedsinteressen er udbredt, ogsa blandt maend

Hvor mange bestraeber sig ofte/meget ofte pa at spise sundt?
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Andel, der aldrig bestraeber sig pa at spise sundt, er faldet fra 21% til 7% (maend) og fra 7% til 2% (kvinder) i
perioden 1995-2013

Der er ssammenhang mellem intentioner og adfaerd.



Status pd omrdder, hvor der er eller
har vaeret sundhedsfremmende

initiativer

Tre eksempler...

e Begyndelsen af 1990’erne: Fedt kampagnen
"Skraab brgdet”

e Slutningen af 1990’erne - : Frugt og grgnt
kampagnen "6 om dagen”

¢ 2008 og frem: Fuldkornspartnerskabet

DTU Fgdevareinstituttet
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Spis mere
frugt og grent
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"Skraab brgdet”

Procentandel voksne, der ikke bruger smgr eller margarine
pa brgd
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| oM DAGEN >
Spis mere >

frugt og grent >
Hvor mange bgrn, unge og voksne opfylder "6 om dagen”?
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Bgrn 4-10 ar 400 g/dag =—Unge og Voksne 11-75 ar, 600 g/dag
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Andel (%), der opfylder anbefaling
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Budskabet

o lanceret Arstal
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Udviklingen i andel, som opfylder anbefalingen

for fuldkorn 2000-04 til 2011-13
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Udviklingen i indtaget af slik og chokolade s
6 2005-2013
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14

=
N

=
o

Gram pr. dag

Chokolade Chokolade
Bgrn 4-14 ar Voksne 15-75 ar
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Danskernes maltider
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Hvem der star for madlavningen i husstanden =
(procent)

2000-
2002

Faellesskab, inkl.
bgrn
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Procentvis fordeling af dage familien spiser ==
maltider ssmmen

2000-
2002

Mindst 5 dage om

Morgenmad 40 36 36 36
ugen
1-2 dage om ugen 35 38 39 38
Sjeeldnere 19 20 18 19
PN L lindst 5 dage om 81 81 85 82
ugen
1-2 dage om ugen 4 5 4 4
Sjeeldnere 1 2 1 1
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De mest populaere retter
anno 2011-13
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Top ti over varm aftensmad 2011-13

NE

Frikadeller

:Andre retter m. hakket kgd D

— X

A

Bgrn 4-14 ar Voksne 15-75 ar
Kylling Svinekgd
Svinekgd Kylling
<@Iionbcjﬂ chil@ Wek@d
Pizza Kgdsoys, millianhaf_chili con carne
Pastaret Andre retter m, hakket kagd
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Danskernes aftensmaltider

e Hverdagen er domineret af hakket kad, mens bgffer/steg
er pa bordet i weekenden

e Indeholder sjeeldent fisk, men oftere end tidligere. Laks og
skaldyr er populaert

e Den kogte kartoffel dominerer fortsat, men i weekenden
star den isaer pa gratinerede og stegte kartofler

e Gulergdder, salat, tomat og agurk er det hyppigste
tilbehgr til den varme aftensmad

Agnes vil komme ind pa de mere overordnede facts om,
hvorvidt kosten er sund og i hvilken retning udviklingen gar
rent sundhedsmaessigt, men jeg vil afslutte med, hvorvidt
den varme aftensmad er sund
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Er aftensmaden sund?

Det kommer an pa sa mange ting......

e Balancen pa tallerkenen

e Mangden af sovs, fedtindholdet, mangden af grgntsager...

Det anbefales, at fordelingen pa tallerkenen er:
q 1/5 kad, fjerkrae, fisk, aeg, ost og sovs
Vil 2/5 brgd, kartofler, ris eller pasta

2/5 grontsager — gerne to forskellige slags eller frugt
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Kartofler
m.m.; 149;
38%

Grgntsager;
110; 28%

Kad; 137; 34%
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De stiplede streger viser,
hvorledes fordelingen burde
veere ifglge Y-tallerkenen
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Afsluttende bemaerkninger

e Kostvaner i konstant forandring

e Kosten er blevet mere energiteet og livsstilen mere
stillesiddende - gget risiko for overvaagt

e Danskerne er sundhedsinteresserede, men udviklingen gar
langsomt og ikke altid den rigtige vej

e Maltiderne prioriteres

e Den varme aftensmad kan blive sundere - der skal flere
(grove) grgntsager pa bordet
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Tak for opmeaerksomheden!
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