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Saft til hverdag — en
overset kilde til sukker

Af cand. brom. Sisse Fagt
Afdeling for Ernaering
DTU Fgdevareinstituttet

Barn og unge har et hgijt forbrug af sukker, og sodavand
er sammen med saft en af hovedkilderne til sukkerindta-
get. De 4-6 arige drikker mere saft end sodavand, mens
de 7-10 arige drikker lige store maengder af begge dele.
Fra 11-ars alderen drikker bgrn mere sodavand end saft
(figur 1).

Overordnet set drikker bgrn og unge derfor mere soda-
vand end saft, men saftens rolle i ba@rn og unges sukker-
forbrug er alligevel stor og bar ikke sta i skyggen af so-
davand.

Hvor meget sukkersgdet saft og sodavand om ugen?
Beregninger har vist, at hvis kosten i gvrigt er sund, og
hvis der ogsa skal veere plads til lidt slik og kager i lgbet
af ugen, er der maksimalt plads til 3 dl sodavand eller
saft om ugen blandt 3-6 arige og 5 dI blandt zldre bgrn
0g unge (Biltoft-Jensen et al, 2005).

Alle aldersgrupper overskrider denne maksimale graense
- 0gsa alene pa for eksempel saft. Det samlede indtag af
saft og sodavand er ca. 5 gange hgjere, end der maksi-
malt er plads til.
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Rapporten Bgrn og unges maltids-
vaner 2000-2004 preesenterer re-
sultater vedrgrende indtaget af
fgdevarer fordelt pd dagens malti-
der blandt bgrn og unge i alderen
4-24 ar.

Resultaterne er baseret pa den
nationale kostundersggelse, som
Fadevareinstituttet DTU har gen-
nemfart i &rene 2000-2004. Rap-
porten belyser spgrgsmal som:
Hvordan ser en typisk dansk mor-
genmad, frokost og aftensmad ud?
Hvilken forskel er der pa maltider-
ne pa hverdage og i weekender?
Hvilke forskelle er der mellem al-
dersgrupperne?

Talmaterialet i rapporten er meget
omfattende. Derfor behandles en
del af resultaterne fra rapporten
saerskilt i en raekke artikler.

Reelt er der ingen barn eller unge, der har plads til den maksimale maengde saft eller
sodavand péa henholdsvis 3 og 5 dl, fordi deres kost i gvrigt ikke indeholder nok frugt og
grent, groft brad, fisk m.m. og derfor ikke er tilstreekkelig sund.
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Figur 1. Gennemsnitligt indtag af sodavand og saft om ugen

Saft pa hverdage og i weekenden blandt de 4-14 arige

De 4-14 arige drikker mere sodavand i weekenden end pa hverdage, hvorimod indtaget
af saft er nogenlunde ens hverdag og weekend. Det fremgar af figur 2, som viser, hvor
meget de 4-14 arige drikker af saft og sodavand pa hhv. en hverdag og en weekenddag.
Samtidig viser figur 2, at de 4-10 arige drikker mere saft end sodavand pa hverdage.

Saft Sodavand

Figur 2. Dagligt indtag af saft og sodavand, hverdag og weekend

Da der er flere hverdage end weekenddage, betyder saftindtaget pa hverdage meget for
det totale indtag. Det fremgar af figur 3, hvor det ugentlige saftindtag er fordelt pa, hvor
meget der kommer fra alle hverdage og alle weekenddage. Samtidig er indtaget vist for
de enkelte maltider, dog ikke morgenmad, idet saftindtaget er relativt lavt til morgenmad.
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Figur 3. Ugentligt indtag af saft fordelt pa hverdage, weekenddage og maltider.

Figur 3 viser, at bgrn samlet set drikker mere saft pa hverdage end i weekenden til mal-
tiderne. Det starste indtag er til mellemmaltiderne, men ogsa frokosten og aftensmaden
pa hverdage giver et betragteligt bidrag til det hgje saftindtag. Eksempelvis far 4-6 arige
28 ml saft om dagen fra frokost, hvilket giver 196 ml saft om ugen. Denne maengde er
dog fordelt, s& 140 ml kommer fra hverdagene og 56 ml kommer fra weekenden. Derfor
bar saftforbruget iseer nedseettes pa hverdagene. Pa en uge far de mindre bgrn relativt
meget saft bade til frokost og mellemmaltider, men vi ved ikke i hvor stor grad, saften
drikkes hjemme, er medbragt hjemmefra eller bliver serveret i institutionen. En nylig pub-
liceret spgrgeskemaundersggelse i bgrnehaver tyder pd, at bgrnehaverne sjeeldent ser-
verer saft og andre sgde drikke (Grgnfeldt, Nyboe & Mikkelsen, 2007).

Blandt de 4-6 arige er saft et starre problem for sukkerindtaget, end sodavand er. Pro-
jektet Barneboxen kan veere med til at give bgrnehavebgrn sundere vaner og har i fe-
bruar 2007 udsendt Regnbueboxen, som seetter fokus pa huskeradet "Drik vand nar du
er tarstig”. Institutioner kan gennem Bgrneboxen fa ideer til, hvordan vand kan szettes
pa dagsordenen gennem leg og aktiviteter.



FAKTA OM VAND fra Bgrneboxen - www.boerneboxen.dk
Kroppen behgver vand for at kunne fungere. Derfor er det vigtigt, at barn drikker vand, nar de er
tarstige. De bliver uoplagte og treette, hvis de mangler veeske.

Behovet for vand varierer meget og afhaenger af barnets vaegt, hvor meget det sveder og af, hvor
fysisk aktiv det er. Nar bgrn beveeger sig meget eller bare har det varmt, skal de drikke mere. Det
bedste er at lytte til bgrnene og tilbyde dem frisk vand dagen igennem.

Koldt vand er en god made at slukke tgrsten pa, og det er altid lige ved handen. Leer barnet sa tidligt
som muligt, at det er dejligt at drikke vand. Det giver ikke tomme kalorier i modseetning til sodavand
og saftevand. Vand skader heller ikke teenderne, som sukkeret og kulsyren fra de sgde lseskedrikke
kan gare det.

Tips: Hav altid en kande med postevand i kgleskabet, evt. tilsat agurke- eller jordbeerskiver og is-
terninger. Sa kan du til hver en tid tilbyde dit barn at slukke tgrsten pa den sundeste og billigste
made.

Find-vand-leg med sugerar, som lader bgrnene undersgge, hvor de hele tiden kan fa stillet deres
trast med vand, nar de er i institutionen.
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