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Rygterne om familiemaltidets ded er steerkt overdrevne
—i hvert fald i Danmark. Her spiser de fleste stadig
aftensmad sammen med familien. Til gengeeld far vi for
meget sukker fra sodavand og saft, vi spiser stadig ikke
tilstreekkeligt med fisk, frugt og grent — og selv om flere
er opmaerksomme pa at spise sundt, er der sociale
skaevheder i sundheden. Sadan lyder konklusionerne
fra DTU Fagdevareinstituttets seneste analyser af
danskernes maltids- og kostvaner i perioden 2003-
2008, samt analyser af sociale forskelle i overveegt for
perioden 2000-02.

Danske familier spiser sammen — om aftenen

De fremtids- og trendforskere, der pastar at familiemaltidet er dgdt, har taget fejl, fastslog Margit Groth og
Sisse Fagt pa et seminar pd DTU Fgdevareinstituttet den 11. februar i ar. Kostundersggelsen viser nemlig,
at 85 % af deltagerne spiser sammen med husstanden eller den neermeste familie fem dage om ugen — og
tallet er steget fra 81 % i 1995. Til gengeeld kniber det med morgenmaden: Her er det kun 40 % af familierne,
der spiser sammen fem dage om ugen, og hos bgrnefamilierne er tallet helt nede pa 33 %. Med den viden,
vi nu har om kostens betydning for bl.a. koncentrations- og indleeringsevne kan der veere grund til at
interessere sig for hvordan rammerne for morgenmaden er, mener forskerne fra DTU Fgdevareinstituttet.

Salatskalen snyder — vi spiser for lidt grent

De fleste fejlvurderer deres egne kostvaner nar det geelder gregntsager. | perioden 2005-2008 angav 45 % af
deltagerne, at de spiste grant nok — men i virkeligheden var det kun seks procent, der opfyldte kravene.
Margit Groth talte pa seminaret om at det kan veere fordi salatskalen snyder: Hvis man spiser en portion
blandet, gren salat i kantinen eller til aftensmaden, tror man maske man har faet tilstraekkeligt med
grentsager. Og selv om der i i virkeligheden er langt op til de 600 anbefalede gram, er selve det at man tror,
man har faet grantsager nok en barriere mod at spise flere.

Sukker fortreenger vigtige neeringsstoffer

Forbruget af sukkerholdige drikke er stadig langt over de anbefalede maksimale 300 ml om ugen for bgrn og
500 ml om ugen for voksne — og seks ud af ti drenge far mere end de anbefalede ti procent af det daglige
energibehov deekket af sukker. Sammen med sukkerholdige drikke er det slikforbruget, der for alvor har
betydning for sukkerindtaget. Modsat grgntsagerne har vi her en tilbgjelighed til at underdrive eller glemme
hvor meget sukker vi spiser: For mens deltagerne i undersggelsen selv mente de spiste 20 gram slik pr. dag
pr. person, viste tallene fra SKAT, som forteeller noget om salget af afgiftspligtig slik og sodavand, noget
ganske andet — nemlig et dagligt forbrug pa 50 gram pr. dag pr. person.

Sisse Fagt slar fast, at det er vigtigt at begraense indtaget af tomme sukker-kalorier fra fx sodavand og slik:
De kan nemlig fortraenge andre og mere lgdige fadevarer som rugbrgd, havregryn, fisk og grgntsager. Den
sammenhaeng blev tydelig i en analyse, der viste at deltagere med et hgijt forbrug af sukker ogsa samtidig
har et hgijt forbrug af slik, chokolade og kakaomeelk og et lavt forbrug af rugbred — og pa den anden side har
deltagere med et hgjt forbrug af kiks, guldkorn og saft et lavt forbrug af frugt og grent. Mens de fleste
efterhanden har leert at sodavand er slik — og ikke noget, der skal drikkes hver dag. Men det er de feerreste,
der ved, at de samme regler burde geelde for saft. Saftforbruget er i modsaetning til forbruget af sukkerholdig
sodavand konstant gennem alle dage i ugen.

Uddannelseniveau pavirker kostvanerne

Det er uddannelsesniveauet, der afgar hvordan vi spiser, viser kostundersggelserne. Folk med en
grundskoleuddannelse eller en erhvervsfaglig uddannelse spiser gennemgaende mere fedt, og drikker flere
sukkerholdige drikkevarer end folk med en leengerevarende uddannelse. Til gengeeld har personer med en
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lzengerevarende uddannelse et hgjere alkoholforbrug. Det kan gere det sveert at fa ernaeringsbudskaberne
frem til de rigtige personer. En oplysningskampagne pavirker nemlig ofte isaer dem, der i forvejen er abne
over for budskabet.

Seerlige tiltag kan hjaelpe svage grupper

Forskerne har fundet, at selv om flere viser interesse for at spise sundt, er der stadig en lille gruppe,
budskaberne ikke er treengt igennem til. Det viser et behov for strukturelle tiltag, fx i form af samarbejde med
arbejdspladser og fagforeninger. | de tilfeelde, hvor man har gennemfart sddanne tiltag, som i forbindelse
med "6-om dagen”-kampagnen, har det til gengeeld vist sig, at de fleste er glade for aendringerne, nér de
farst er gennemfgrt. Debatten om bespisning i landets bgrnehaver viser samtidig hvor svaert det kan veere at
komme igennem med andringer, der maske kan have en stor effekt, mener forskerne: De foreeldre, der har
flest ressourcer, involverer sig i bestyrelsesarbejdet i bgrnehaverne. Det er ofte ogsa dem, der godt kan
finde ud af at give bgrnene en sund kost. Hvis disse foreeldre derfor viser sig at vaere modstandere af
ordningerne, vil det i sidste ende veere bgrn fra de ressourcesvage hjem, der kommer til at lide, hvis
ordningen forkastes.

Kostundersggelser fra overvagning til analyse

Undersggelsen er gennemfgrt i perioden 2003-2008. Det er dagbogsoptegnelser over kost og fysisk aktivitet
fra knap femtusinde mennesker, som er blevet tilfeeldig udvalgt fra CPR-registret, der danner baggrund for
undersggelsen. Forskerne forsgger blandt andet at finde frem til arsagerne til at vi spiser som vi gar, og har
bl.a. fundet frem til at bade uddannelsesniveau, kan og alder har betydning for hvilken kost, vi spiser.
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