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Oversigt
Metode

Enerqi
Kulhydrat, protein, fedt
Frie sukkerarter, kostfiber

Fedtkvalitet

Vitaminer og mineraler

Perspektivering
Opsummering

Status 2021-2024

Udvikling siden 2011-2013
Fadevaregruppernes bidrag til indtag
AEndringer i anbefalinger

Vurdering ift anbefalinger




Metode

Indtag fra kosten - ikke fra kosttilskud

 Indtag pr. dag
» Kostens indhold pr. 10 MJ
» Energifordelingen (E%)

Tab ved tilberedning

pskrifter Indtag af
Indtag rapporteret — gdevarer — Energi
Fadevarer, retter rikkevarer Makronaeringsstoffer
rikkevarer ’ itaminer og mineraler
Produkter i fedevaredata ’
Energi og neeringsstoffer

VVaegtning ifht befolkningssammensaetning
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Energi Udvikling 2011-2013 til 2021-24

Fald:

drenge 4-10 ar

maend 18-75 ar

(piger 4-10 ar ikke signifikant)

Stort set uandret:
bade piger og drenge 11-17 ar
kvinder 18-80 ar.

Gruppe Alder

Drenge 4-10
Drenge 11-17
Me nd 18-75
Piger 4-10
Piger 11-17
Kvinder = 18-75

2011-2013 2021-2024

Gennem- Median Gennem- Median

Snit, MJ MJ Snit, MJ MJ

8,6 8,4 7.8 7,7
9,8 9,6 10,1 10,0
11,1 10,.9 10,2 10,0
7,7 7,6 7,2 7,1
7,6 7,5 7,.8 7,7

8,2 8,1 8,2 8,0
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forskel
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_Q0/*
4%
-89/ *
-71%
2%
-2%



Energi status 2021-2024

Varierer: p95 er typisk dobbelt sa stor som p5

Estimeret

Underrapportering af energiindtaget

Andel af alle 2021-2024: 24% 2011-2013: 20%
Isaer teenagere og voksne:

» 20-33% af maend

« 17-23% af kvinder

* piger 1517 ar topper med 40%.
Overrapportering: piger og drenge 4-6 ar: 4%
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Makronaeringsstoffer

Udvikling 2011-2013 til 2021-2024, E%

Born og Unge (drenge) stort set uaendret,
forbedret fedtkvalitet

Unge (piger) Protein faldet, Fedt steget
» Enkelt- og flerumeaettede fedtsyrer steget

Voksne Kulhydrat faldet Protein steget
« Maettede fedtsyrer faldet
» Enkelt- og flerumeaettede fedtsyrer steget

Derudover
Voksne kvinder Fedt steget.
Voksne mand Kostfiber (g/10MJ) steget

Udviklingen fra 2011-2013 til 2021-2024 % (E%), (g/10MJ)

Naeringsstof

4-10 ar
drenge

4-10 ar
piger

11-17 ar
drenge

11-17 ar
piger

18-75 ar
mand

18-75 ar
kvinder

Kulhydrat
total &
iilogt;ngeligt) — — > > ~l« »L
Kostfiber N N S N T N
Tilsat
sukker —> | (T) N N
Frie o
sukkerarter |(ingen
data) |— — — — —

Protein N N N »L T T
Fedt (total) N N N T N T
Maettede
fedtsyrer — — — — l l,
Mono-

d
ayrer | — |1 11 |1 T
Poly-

d
eateyrer_ |— |1 |— |1 )




Kulhydrat, protein og fedt, status

Fedt gennemsnit generelt hgjt: 35-40 E%
Stort set ingen ligger under 25 E%

» ca. 1/3 ligger over 40 E%

» Faerrest for bgrn 4-6 ar og 7-10 ar (10-15%)
 Flest for voksne 51-80 ar (ca. 40-45%)

Kulhydrat: gennemsnit i den lave ende af anbefalingerne
Andelen uden for det anbefalede indtagsinterval:

Stiger fra fra ca. 15% i de yngste aldersgrupper

til ca. 60% i de eeldste grupper af voksne

Protein: generelt hgjt (13—17 E%) (Anbefaling: 10-20 E%)
Ca. 20% af 71-80-arige under 15 E% (Anbefaling: 15-20 E%)

Maend Piger Piger Kvinder

Drenge

Drenge

18-75 ar

11-17 ar

4-10 &r

18-75 ar

11-17 ar

4-10 ar

Anbefalinger ueendret i NNR2023

o

Kulhydrat Protein Fedt
45-60 E% 10-20 E% 25-40 E%

Energifordeling median, E%

20 40 60 80 100

m total kulhydrat mprotein mfedt
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Sukker

Frie sukkerarter: tilsat sukker og naturligt
forekommende sukker fra honning, sirup,
frugtjuice og -saft, samt fra juice- og
saftkoncentrater

Tilsat sukker:

Alt sukker (overvejende sukrose, men ogsa
fruktose, glukose, stivelsehydrolysater
(glukosesirup og hgj-fruktose sirup), som er
tilsat fadevarer og drikkevarer industrielt eller i
kakkenet og ved middagsbordet

Frie sukkerarter
Unge (11-17 ar): 12-15 E% i gennemsnit
Anbefalingen: <10 E%

Mange far mere end anbefalingen
Barn og unge: 45-55%

Voksne: ca. 33%==20%

Kostfiber

Kostfiberindtaget er utilstraekkeligt i alle grupper

Iseer blandt unge (11-17 ar)og voksne18-50 ar:

85-90%nar ikke anbefalingen pa 30 g/10 MJ.
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Fedtkvalitet

Maettede fedtsyrer Enkeltumaettede fedtsyrer

 Alle grupper: gennemsnit markant over  Alle grupper: De fleste inden for anbefalingen (10-20 E%)
anbefalingen
(14-15 E% mod anbefalet <10 E%) Flerumaettede fedtsyrer
Kun 1-8% opfylder anbefalingen. « Gennemsnit alle grupper: ca. 6 E%

* (inden for anbefalingen (5-10 E%))

* Andel under 5 E% stgrst for barn:
4-6 ar og 7-10 ar: ca. 20-25%
Andelen falder med alderen
Voksne over 25 ar ca. 10%

Ingen over 10 E%
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Bidrag fra fedevaregrupper

(% af samlet indtag),18-80-arige

Energi | Protein Kulhy Tilsat Frie Kost- | Fedt Maet Enkelt | Fler-
_ -drat sukker | Sukker- fiber -tede -umaet | umaet-

Tilgeseng. arter fedtsyrer | -tede tede
Mzelk og maelkeprodukter 6 . 5 2 1 0,2 | 7 [i\ 4 1
Ost og osteprodukter B, 0,4 0 0 0 . \.’ 6 2
Kornprodukter 11 (% . 0,6 0,5 /.\ 2 1 2 6
Bred m.m. 17 \-/ 29 2 2 39 ) 6 4 4 @
Grontsager 3 3 4 1 1 \-/ 2 0,9 2 2
Kartofler og kartoffelprodukter 3 2 5 0 0 ‘5 1 0,7 1 2
Frugt 3 0,7 6 3 3 8 (0,2 0,1 0,1 | 0,5
Svampe 0,1 | 01 0,1 0 0 03| 0| 0 0 0
"Rodt kod' 12 | 26 | 04 | 01 | 01 |02 |20 \22) | 24 |(f0)]
Fisk 2 6 04 | 2 1 0|3 1 3 | 5
Fjerkrae 3 I 0 0 0 0 3 2 3 5
/g 2 5 0,2 0 0 0 | 4| 3 5 3
Feditstoffer 11 0,2 0,4 1 0,1 . w r@
Sukker, honning og sukkervarer 8 1 . /{ 0,6 4 7 3 1
Drikkevarer 8 1 . \. } 2 (02| 0,3 0,2 | 01
Krydderier, ekstrakter o.l. 0,4 0,7 0,5 o—1—"2 1 0,2 0,1 0,2 | 0,4
Snacks og Chips 1 0,6 1 0 0 1 2 2 2 1
Besigfrugter 05| 08| 05 | O o | 3 ]02] 01 |01]06
Nedder 3 2 0,6 1 1 4 5 2 7 &7
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Vitaminer og mineraler, status 2021-2024, pr. dag

For hvert neeringsstof:
Markegren er hgjeste
Gul er laveste veerdi

Drenge | Drenge [ Drenge | Drenge | Maend | Maend | Maend | Maend | Piger | Piger | Piger | Piger |Kvinder|Kvinder|Kvinder|Kvinder
alder, ar 46 | 710 [ 11-14 | 15-17 | 1824 | 25:50 | 51-70 | 71-80 | 4-6 | 7-10 [ 11-14 | 15417 | 18-24 | 25-50 | 51-70 | 71-80

Vitamin A 1118 | 916 | 771 639 | 663 | 788 | 954 | 1178 | 959 | 899 | 730 | 644 | 721 | 928 | 1062 | 1094
Vitamin D 1,3 1,7 1,9 2.2 2,6 27 3,1 37 1,2 1,7 1,5 1,6 2 2,3 2,7 3

Vitamin E 6,6 6,8 8,5 9,6 8,8 9,3 9,3 7.9 6 6,6 7.1 7 7.7 8,8 8,8 7.3
Thiamin 0,9 1 1,2 1,4 1,2 1,2 1,3 1,1 0,8 0,8 0,8 0,8 0,9 1 1 1

Riboflavin 1,2 1,2 1,3 1,5 1,5 1,5 1,6 1,4 1 1 0,9 1 1.1 1,3 1,3 1,3
Niacin 17 20 24 31 33 32 32 27 15 17 18 20 23 25 25 23

Vitamin B6 1 1 1,2 1,5 1,6 1,5 1,5 1,3 0,9 0,9 0,9 0,9 1,1 1,2 1,2 1,2
Folat 229 | 228 | 249 | 278 | 278 | 281 | 301 | 263 | 191 196 | 199 | 204 | 233 | 263 | 272 | 241
Vitamin B12 3,2 3,6 3,8 4,3 5,2 4.8 5,5 6,3 3,1 3,3 23 2,7 3,1 3,9 4,3 4,7
Vitamin C 73 67 70 70 79 78 80 64 68 63 62 62 69 81 78 76

Calcium 767 | 831 | 882 | 983 | 950 | 919 | 917 | 837 | 638 | 702 | 685 | 694 | 756 | 858 | 864 | 767
Fosfor 1121 | 1223 | 1401 | 1540 | 1573 | 1545 | 1599 | 1387 | 893 | 1055 | 992 | 1030 | 1147 | 1286 | 1326 | 1242
Magnesium 254 | 256 | 285 | 324 | 336 | 343 | 365 | 309 | 199 | 230 | 222 | 231 | 267 | 298 | 311 | 279
Jern 8 8,4 99 | 122 | 119 | 115 | 119 | 104 | 68 7.4 7.4 7.9 8,7 9,6 9,7 9

Zink 8,5 9,3 11,8 | 12,7 | 131 | 13,1 13 11,1 7.1 8,3 8,2 8,6 9,3 10 10,3 | 95
Jod 136 | 157 | 173 | 218 | 211 199 | 200 | 188 | 116 | 128 | 137 | 141 174 | 176 | 180 | 158
Selen 33 39 48 55 58 55 58 54 30 37 35 35 40 46 48 44

Kalium 2,2 23 25 3,1 2.8 3,1 33 2,8 1,9 1,9 2 1,9 2,3 2,6 2,8 2,6
Natrium 2,7 3,1 3,8 45 43 4,2 4,1 3,5 2,5 2,8 2,9 2,9 3,2 3,4 3,2 2,8




Andringer i kostens indhold fra 2011-13 til 2021-24

Udviklingen fra 2011-2013 til 2021-2024 % (indhold pr. 10 MJ)
De fleste vitaminer og mineraler har faldende

Maend | Piger Piger Kvinder
indhold i kosten (-7% - -36%). (bla felter, sorte tal) alder, ar 18-75
Vitamin A -8
Ofte storst fald for bern og unge: Vitamin D -21 -15 13
Samme fald i to naeringsstoffer Vatamin E S 15 14
Thiamin -12 -17 -12
Riboflavin = 25  -23 12
Niacin-a& kv -12 -10 -11
Fa (tre) er steget (rode felter sorte tal) Vitamin B6 13 12 11
Folat -14 -16 12
Fa er uandret (lilla tal) Vitamin BI2 | =34 | -28 16
Vitamin C -15 -18 -23
Sarlige menstre; D-vit, C-vit, Calcium -17 -19 -14
Fosfor -8 9 -1
Magnesium -7 -8 -8
Jern -5 -6 1
Zink 1 1 0
Jod -20 -18 -3
Selen 2 3 9
Kalium -10 -12 -13
Natrium 2 3 6
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Vurdering af indtag

8 :oir:d_itq Indtag fra kosten (ikke med kosttilskud)
o INUTrITIONn
e Estimerede andele med risiko for utilstraekkeligt indtag
‘‘‘‘‘ = Usikkerheder

p—y

Jgede referencevaerdler (NNR2023)
Vitamin B12, Vitamin E, Selen

Anbefalinger mere usikkert bestemt (bla skrift)
Grupper med feerre deltagere (4-6 ar og 15-17ar)

Underrapportering

Zink, Calcium, Vitamin C
Riboflavin
Vitamin B6 Andel i risiko for
Mindre @&ndringer - bade og: utilstraekkeligt
Jern, Folat Kateorier indtagc

- <10%
Jod, Kalium, 10-<30%
Uzendret: moderat 1 30-<50%
Vitamin Aog D 50-<70%
Niacin, fosfor, magnesium SEleeeiaie L 70% og derover
Faldet

Thiamin
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Andele med risiko for utilstraekkeligt indtag

Meget hgj .
Ho 4
Moderat hgj s
Lav 2
QL0 ACE 0] AOF A A

Vitamin A Vitamin D Vitamin E Thiamin Riboflavin Niacin Vitamin B6 Folat Vitamin B12 Vitamin C

m4-6 drenge ®m7-10drenge m11-14 drenge m15-17 drenge = 18-24 maend ®25-50 meend ®51-70 meend =71+ meend
m4-6 piger m 7-10 piger m11-14 piger ®m15-17 piger ®18-24 kvinder m25-50 kvinder = 51-70 kvinder m71+ kvinder
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Andele med risiko for utilstraekkeligt indtag

Meget hgj s
Hoj 4 Saerlige forhold
‘for jern
og natrium
Moderat hgj ° (salt)

N

Lav

—_

Meget lav

Calcium Fosfor Magnesium Zink Jod Selen Kalium

o

m4-6drenge m7-10drenge ®11-14 drenge m15-17 drenge = 18-24 maend ®25-50 meend ®51-70 meend m71+ maend
m4-6 piger m 7-10 piger m11-14 piger ®m15-17 piger ®18-24 kvinder m25-50 kvinder ®51-70 kvinder m71+ kvinder
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For hgje indtag

Retinol

bgrn 4-6 ar: ca. 7% et registreret indtag af retinol over UL (en stor del af indtaget af vitamin A)
Zink

Bgrn 4-6 ar, drenge 7-10 ar indtag af zink, 5% overskrider af UL

indtaget fra kosttilskud ikke inkluderet.

Natrium og salt - i forhold til CDRR-vaerdierne fra NNR2023
De fleste har et indtag over CDRR-vardierne
og bgr seenke deres indtag af salt og dermed natrium.

Et gget indtag af fisk og maelk, op til de anviste maengder i kostradene
vil ogsa gge indtaget af jod, sa det mindsker en negativ effekt
af en reduktion i indtaget af jodberiget salt.
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Pers pektivering Spis i hgjere grad efter kostradene

Vitaminer og mineraler tilstrackkeligt ved de anviste
maengder i De officielle Kostrad, fx

Calcium: meelk og meelkeprodukter og ost, ogsa i
hgj grad de mgrkegr@nne grantsager og
fuldkornsprodukter

Vitamin E og vitamin C: grgntsager og frugt,

Vitamin E, desuden: fuldkornsprodukter, ngdder, fisk
og vegetabilske olier.

Kalium: grgntsager, frugt, brad og korn, baelgfrugter
Beelgfrugter kan bidrage med andre fx B6, folat, jern,
Salt ned og jod bevares: fisk og maelk

Makronaeringsstoffer

Mindre maettet fedt/mindre fedt:
Mindre "rgdt” kad,

Magre mejeriprodukter i stedet for fede
Olier i stedet for smar

Fokus pa protein for nogle over 70 ar

Anviste maengder af mejeriprodukter, fisk
og beelgfrugter

@dge kostfiber:

Brad og korn (fuldkorn)
Grgntsager og frugt
Beelgfrugter
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Opsummering og konklusion

Hgje og relativt hgje andele med risiko for utilstraekkelige indtag ses for flere vitaminer og
mineraler. Det er i flere tilfeelde resultat af fald i kostens indhold kombineret med lavt
udgangspunkt i 2011-2013 og forhgjede anbefalinger i NNR2023.

Nogle estimater er mere usikre end andre

Tilstraekkelige indtag kan opnas ved andringer i fgdevareindtaget

— iseer hgjere indtag af frugt og grant, fuldkorn, meaelk/ost, fisk, ngdder og frg samt
baelgfrugter, til niveauerne i De officielle Kostrad

Reducer kgdindtaget, animalsk fedtstoffer (smar)

og indtag af sgdesager og sade drikke og snacks - for at fa plads til de ggede indtag
Samtidig har mange et for hgjt natrium/saltindtag

Reduktion af salt bgr ske i balance med jodindtaget.

For selen- vurderes, at det er sveert at anvise en realistisk kost, der kan tilgodese de @ggede
referencevaerdier i NNR2023, og for D-vitamin er kosttilskud blevet anbefalet i en arraekke.



Tak for opmarksomheden

TAK til

Medforfattere: Andre:

- Sisse Fagt datamanager Kennie Lind Rothmann
« Tue Christensen studentermedhjeelper Juno van Ngo

studentermedhjzelper Caroline Lynge Nielsen,
akademisk medarbejder Lene Mgller Christensen
videnskabelig assistent Caroline Filskov Petersen
projektmedarbejder Yvonne Hennesser

* Mette Rosenlund Sgrensen kontormedarbejder Mille Ejbye Espensen

* Kim Henriksen

o Scott McClure

 Anja Biltoft-Jensen
» Jeppe Matthiessen
« Camilla Christensen
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