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Formal

« Fokusere pa helhedssyn pa mad og maltider fremfor
enkeltstaende eller udokumenterede forskningsresultater.

* Erneeringsprofilering — eksemplificere sund kost og “tomme
kalorier”.

* Vise nogle eksempler.
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Definition af "tomme kalorier” og "raderum”

Tomme kalorier er energi fra produkter, der ikke
bidrager positivt til kostens neeringsstofindhold og
Som bidrager med meget energi, sukker, alkohol,
Salt og fedt

Raderummet er den plads i kosten, malt i kJ,
der kan bruges pa tomme kalorier, uden der gar ud
over neaeringsstofsammensaetningen
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Haribo Matador Mix
e||ef Stjerne Mix

e FRIT VALG
R i

Faste "tomme kalorier”

Kiks og smakager

Sukker, honning

Chokolade, kakaopulver, fladeboller

Kager — tagr og fladeskumskager og fromage
Slik: lakrids, bolcher, vingummi m.m
Meelkesnitte, muslibarer

Flagdeis og sodavandsis

Chips, popkorn, saltsteenger, saltede og olieristede ngdder
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Flydende "tomme kalorier”

e Sodavand, sukkersgdet
e Saftevand, sukkersgdet
« Cider

* |ste

@I - alle slags

* Vin - alle slags

* Hedvin
e Spiritus
« Glagg
e Drinks

Fodevareinstituttet
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Helhedssyn | ernaeringsoplysning er en stor
udfordring

 Aldrig har vi haft adgang til sa meget information om ernaering.
« Stadig mange der har uhensigtsmaessige kostvaner.

« Hver tredje dansker far hovedparten af sin viden om ernaering
gennem tv, radio og aviser.

« Markedet er preeget “pseudo-eksperter” med kontroversielle
budskaber.

« Formidling omkring enkeltstaende forskningsresultater.

« Det farer til mange Igsrevede budskaber | pressen.

Fodevareinstituttet

=
=
=

i



Eksempler pa lgsrevne budskaber
Kartofler feder

* ”“Hvis du vil vaere sund, skal du droppe de kogte
kartofler”
B.T. 21 februar 2003.

 ”Madpyramide sender kartofler i unade”
Fredericia Dagblad 20 februar 2003.

 Hver anden sundhedsbevidst forbruger vil vende
kostpyramiden
Maling pa Mad & Sundhed.dk januar 2004.
47% svarede positivt pa spgrgsmalet:
"tror du den omvendte kostpyramide er sundere end den
klassiske”.

Fodevareinstituttet
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Lev fedt — bliv slank

Atkins

Hovedbudskab: undga kulhydratrige fedevarer som brad,
kartofler, frugt og gr@ntsager.

Spis Igs af protein- og fedtholdige fgdevarer som kad, ost og
smgr. Appellere til alle, der gnsker at tabe sig. Siden 1992 er
solgt over 45 millioner bgger om kuren. Mange finder kuren
attraktiv.

Nils Ehler
Glem de hurtige kulhydrater, brad, ris, pasta og kartofler. Under

fordgjelsen omdannes de til sukker - siden til fedt - og siden til
overflgdige kilo!

Nu gaet over i en diskussion om glykeemisk index og gode og
darlige kulhydrater
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Kgd er den bedste slankekur

* “Man taber sig mere ved at spise kad, end ved en
kaloriefattig slankekur, viser nye undersggelser. Eksperter

tror, at det kan veere fordi, kad stiller sulten bedre end
kulhydrater”.

Kilde: Berlingske Tidende 23.5.03.
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Maelk slanker

Drik mere maelk, hvis du vil tabe dig

* "En ny undersggelse fra Kgbenhavns Universitet viser at det
er godt at spise eller drikke fedtfattige meelkeprodukter hvis
man vil pa slankekur. En gruppe forsggspersoner fik en uge
serveret mad med hgjt indhold af fedtfattig maelk, ost og
yoghurt - og derefter fik gruppen en uge serveret mad uden
de magre meelkeprodukter.Og det viste sig, at
forsggspersonerne udskilte dobbelt sa meget fedt, nar de
spiste mejeri-produkterne, som nar de ikke gjorde. Altsa at
de blev slankere. De fem gram, der ryger ud om dagen,
bliver til et par kilo pa et ar, siger Arne Astrup”

Kilde: DR Nyheder. 20. apr. 2007 06.42 Indland
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Sund chokolade pa vej mod kgledisken %ﬂ

i

« "Danske forskere og kokke er gaet sammen om at udvikle en
verdensnyhed: Chokolade, der ikke feder”.

Kilde: Nyhedsavisen 15. maj 2007.

* "Nu kan vi bare veelte os i chokolade uden at teenke pa hgje
kolesteroltal, fedmeepidemier og forkalkede kranspulsarer”.

Kilde: Berlingske sgndag den 25. marts 2007.
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Medierne vil saelge — vi vil have "quick fix”

* Pressen er ikke ngdvendigvis dygtige researchere — de er
seelgere af nyheder/historier.

* Vivil gerne bevare illusionen om at vi via et "quick fix” hurtigt
kan fierne de ekstra kilo, vi har veeret 40 ar om at opbygge
pa sidebenene. Allerhelst vil vi bare spise en pille.

Vi tror pa pillerne - 60% af alle danskere tager kosttilskud i
en eller anden form.

Kilde: Den Nationale kostundersggelse 2000-2004
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Forskere — vil have midler til forskningen

« Nar der skrives forskningsansggninger geelder det ogsa om
at veelge emner der er "oppe i tiden”.
Meget fa forskningsprogrammer laegger veegt pa
helhedssynet.

* Synlighed teeller for forskningsinstitutioner og forskere —
"presset” til at formidle enkeltstaende forskningsresultater ud
| pressen.

* Viglemmer bare, at seette resultaterne af vores forskning ind
| et helhedsperspektiv.
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lkke kun alm. mennesker der hopper med pa

de lgsrevne budskaber

Kilde: Kursus katalog
Ugeskrift for Laeger,
efterar 2007.
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T RiRDHEDGFRENEER

Er chokolade sundt?

Formil og indhold. Chokoelsde o mang:
ting mmed e vierende n|:||_-.d|.- i g
s ingrediseser. P1 gund af dex siore
labericitath old tenragres chokolade som
koniraindicerst ved ontke om viegmab
Farser germemgirn, heoredes chokolade
frematilles, bilke omkellipe rrper dar pro-
duceres. og de ermeringamarage o el
hedemamsige spakier. Hvilke pper choke-
lade kan mrom anbefde paienicens wnder
hemayniagen il in rakbe almindelge va-
dinnmee? Hvile iy chokolade er suinde
e b hivilke cmfeng? Kanoman Bive aftom-
it af choknolade?

Milprupgss, Alsent prakiiserende [xger,
ankre pecellaper og yogee Leger.

Fewmm. Ferrmdrag o plistuneSskuisic.
Rundrisming hoi Toms Chokoladeiabiik.
Kurinsledelse. Blchee] Krogsgaard
Unsdervisere, Kim Fleisches, fome e
Gine Svensmnp Jema Knndrup Lam
Chriserasn; Smanne Hinhok ogg Lese
Lorenzen.

Tail. Fradag den 25, okiober 2067, kL 500-
16100,

Sved, Toms Chokolade, Ballenm
Keryusafgifi. 1.200 kr, pr. kureaalag inkl,
fredearsg foe FLLD o FAS. 150 fer. [, Rarsis-
dag inkl i Joe YL Eigre s ki

sogge lmmuiafgten dask ket of arbejdsglveren.

Kisrsusse kreesr. Conrie Pmeraen

Tilre ldimg. Senet froviog diers 3. aumpnt
7. Godlkande af Bienuddarndscihmden
for am chan,

Epmseoe. logen.

E-post. efternddanned s Ikf-hidadldk

Alkohol — pa godt og ondt

Foemid] og imdBeobd. Ak aper viden om
alntecl og oo akobols vickninger pd god
o ondr hos patiemer. deres familier og
vam furdier. e B en dybere fomcbelu for,
trenmlan allchol ikke kun kan skade Sen,
dar drikloer, mm o bam g lamike A1
A en frenkiels for Bamene soakiicssnae
s o, wilkehr | en dareilie n'nd.u:-ar.dpm-
Iskerrsar o ol biere il g2 cegn ilknheodprce
berreer | familien. A @ opdaerer viden
arn. hvilke cyper af medicindk og rerapen-
sk alkoholteharding der er effekiire, g
om tibud ol born og Emmilier. B dogro-
miik nesskema vl hlvew praveesten: am-
men med egpa B0 afcboiede ag et
rench samiale om alleoke] ag o bienenss
prablomer. Nogle gange or legi=s il
Ribiaon al &1 dllchokroSlen oF e
miiad patienten om det nok dl ar sandse 2
widere forkeb med akobolathengghel
Mblgrupgse, flment prakiserende leger.
andre pecallaper og yngee bnaer.

Form. Frerdrag med plonumsdidasion,
vt pplened med Fikea,

Kuraslodelse. Anne Mielen.
Unelervisere, Likik Hecken Fime Zierss;
Biame Elhoding Meuw Kitagaard cg Anne
Mirlwen

Thl Teulig den b noember 2007, H.
[LeRLIS[IELHE

Sped, Hvidovre Hospial, Hvidore
Esrsuafglfr. 1,300 kr. pr. kurrecag inkl.
fraknoat e FLOD o FAS 150 ke, pr. Kurses-
day ikl beokend hor Y1 Vegee Leger kin
aig l.uu.l.n.ihf,i]l.l:l. deebdet of arbejdgive-
EETL.

Kursuss=krecar. Conrie Fmenen
Tilrsalding. Sene froday des 1 aumus
2. God ke af udkibinmekesdaidimn o
an dag

Spasoe. bgan

E-paost. eftensddannelse ki-hFEEdad] Gk

14

=
=
=

i



Fa medier og forskere formidler et helhedssyn

Fordi det i bund og grund har veeret det samme i 30 ar
(ingen stor nyhedsveerdi, fa poppede budskaber, og det er
mere kompliceret at videreformidle).

Men indstillingen fra medier og forbruger er ofte:

"det kender vi jo”,

"det er kedeligt”,

"det virker ikke” (har jo ikke kunnet stoppe fedmeepidemien)

"desuden er eksperterne uenige”. ——
P J Ris og pasta sendt til tae]]mg

af kartoﬂen

i drevis fldt dig med pasta, for sddan var de officielle

Fodevareinstituttet
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Men kender vi helhedsperspektivet

« Kendskab til de danske kostrad:
Frugt og grant 33%
En eller flere af de 7 resterende rad 4-14%

* "Hvad kendetegner sund mad?
Grgntsager 70%
Fedtfattig 55%
Magert kad, groft brad, fisk 8-10%

Kilde: Den nationale kostundersggelse 2000-2004

Spis frugt og grgnt 6 om dagen

Spis fisk og fiskepdleg ‘_?.‘@".ﬂere gange om ugen

Spis kartofler, ris eller pasta og groft hrﬁd“g hver dag

R :
Spar pa sukker Gi.\’f' isaer fra sodavand, slik og kager
Spar pd fedtet';%_:‘p{&isaer fra mejeriprodukter og kgd
poaY o
Spis varieret og bevar normalvagten @
_/ﬂ'_:

3 =
Sluk tgrsten i vand | ]_E—;
o Sl

Vaer fysisk ahtiv@b mindst 30 minutter om dagen

Tarslef E og Valét P, 2007. Danskernes kendskab til og anvendelse af "de 8 kostrad” — en kvantitativ
undersggelse. Rapporten findes i elektronisk form pa adressen: www.sundhedsformidlerne.dk

Fodevareinstituttet
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Lasrevne budskaber giver skaev opfattelse af
sund kost

« | den Nationale kostundersggelse giver 1/3 udtryk for at deres kost
"I hgj grad” og over halvdelen at "den i overvejende grad” er sund.

e Til sammenligning er der under 3% af befolkningen der kan leve op
til anbefalingerne om, at kosten skal indeholde 3 g kostfibre pr. MJ
samt max 10 % af energien ma komme fra meettet fedt.

* Men hvis man tror, at man skal spise feerre kartofter, ris og pasta
for at spise sundt - og det er det man g@r - er man jo i god tro nar
man svarer at ens kost "i hgj grad er sund”

* Resultater fra Dan Thyr: Har du gjort noget for at aendre din kost.
| 1997 - 5% spiser mindre brad. | 2004 — 30% spiser mindre brgd.

=
=
=
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En sund kost bestemmes ud fra hele kostens
sammensaetning

* Det er kombinationen af forskellige fadevarer samt
maengderne, der er afggrende for, om kosten er sund eller
usund.

* Ingen enkelt fadevare eller type af fgdevare er i sig selv
skadelig for helbredet. Det er neermere vedvarende indtag af
for meget, eller fraveer af en bestemt fgdevaretype over tid,
der gger risikoen for en usund kost.

« Fx fremmer umadeholdent forbrug af energiteette fadevarer
som slik, chokolade, sodavand og alkohol udviklingen af
overveegt og fedme og kan resultere i mangel pa
naeringsstoffer.

=
=
=
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Helhedssynet pa en sund kost illustreret ved
ernaeringsprofilering

Ernaeringsprofilering — En metode til vurdering af den
sundhedsmaessige veerdi af en fgdevare eller fx hele kosten.

« Ofte bruges den relative neeringsstofveerdi (pa udvalgte
naeringsstoffer) af en fgdevare til at rangordne fagdevarer.

 Bliver bl.a. anvendt pa EU-plan til at seette regler for hvilke
produkter der ma baere anprisninger.

« Man kan rangordne pa et udvalg af naeringsstoffer fx fedt,
maettet fedt, sukker, kostfibre, salt forskellige vitaminer og
mineraler osv.

=
=
=
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Rangordning af hele kosten - forudsaetninger

‘ nordcecn

Nordic Nutrition
2 Recommendations 2004
KOSt radene 2005 Integrating nutrition \and physical activity

"'-"d

Danskernes kostvaner
2000 - 2002

/’"\:, A _
\J‘ E -9 B .
= -

' N—-‘

Hovedresultater
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Flere forudsaetninger

* Hele kosten
« Skal afspejle det "virkelige” liv
* Drikkevarer skal medtages

« Alle foadevarer ogsa "tomme kalorier” skal indga i det omfang, der
er plads til

* Energqitrin ca. 10 MJ/dag
* Voksne

=
=
=
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Maengder iflg. kostradene

 Maeelk ca. 2 liter/dag

* Cerealier og kartofler 500 g/dag
* Fisk 200-300 g/uge

* Vaeske 1-1v liter/dag

* Frugt & grgnt 600 g/dag
 Motion 30-60 min./dag

Fodevareinstituttet
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Fadevaregrupper

* Brad, gryn, kartofler, ris og pasta
« Grgntsager og frugt

* Maeelkeprodukter

e Ost

 Kgd og aeg

* Fisk

* Fedtstoffer

* Drikkevarer

=
=

e
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Rangordning — fedt, meettet fedt, sukker, kostfibre

”Kan spises/drikkes 2-3 gange pr. uge eller dagligt i mindre maengder”

Princip: Basis fgdevarer med moderat indhold af sukker og/eller fedt.
Moderat indhold af kostfibre.

”Kan spises/drikkes 1 gang pr. uge i begranset mangde”

Princip: Basis fadevarer med hgijt indhold af sukker og/eller fedt og lavt
indhold af kostfibre.




Kostrad
Pr. 10MJ
Kategori

Variation til
den sunde
basis kost
2-3
gange/uge

Cerealier og
kartofler

500 g/d

Sukker og fedt <
10 eller naturligt
indhold.
Kostfibre 23 g
Pasta, ris, nogle
muslier.

Nogle
morgenmads-
produkter.
Fleste
”grovbred” og
hvide brod

Frugt og
gront

600 g/d

Ngdder og
torret frugt
naturel

< 5% tilsat
sukker og <
2,5% fedt og
< 2% meettet
fedt

Letmeelk og
letmeelks-
baserede
surmalkspro
dukter

Ost uden
tilsat
sukker og
< 20% fedt
og = 13%
maettet fedt

Danbo 30+
og nogle
smgreoste

Kod og g

100-125 g/d

Produkter med
< 20% fedt og =
7% maettet fedt

Ag

Produkter
med £ 20%
fedt og < 7%
meettet fedt.
Makrel i
tomat
Marinerede
sild

Roget fisk
Nogle
panerede fisk

Fedtstoffer
og sovs

25-30 g/d

Nogle plante
olier og nogle
plante
margariner

Drikkevarer

1-1%1id

Ren frugt-
eller gront
juice,
Mineralvand,
Kaffe , Te

1 gang om
ugen i
begraenset
mangde

Morgenmads-
produkter med
tilsat sukker
og/fedt
Guldkorn,
Frosties,
hvidlegsbred,
croissant etc.

Syltetg;j,
syltet frugt
og gront

Sedmaelk,
kakaomeelk,
milk shakes,
sed frugt
youghert

Fuldfede
oste

Bacon
Polser

Paté
Flaeskesveer

Nogle kadud-
skaringer

Nogle
panerede fisk
Sild i karry
Sovs

Nogle
fiskepatéer

Smer
Blandings-
produkter
Kokos olie
Nogle
plantemarga-
riner 2 20%
maettet fedt




Alle fadevarer kan indga i en sund kost — spgrgsmal om maengee
og hyppighed

”Kan spises/drikkes 2-3 gange pr. uge eller dagligt i mindre mangder”
*Skal erstatte produkter i det mgrkegrgnne felt.

*Der kan fx spises hvid pasta (250 g), juice**, Danbo 30+(25 g), hakket kead med
12% fedt (100 g) og lign. 2-3 gange pr. uge

*Daekker 88% af energibehovet pa 10 MJ

pises/drikkes 1 gang pr. uge i begraenset mangde”
*Skal erstatte produRterfartrinsvis i det lysegragnne felt

*Der kan fx spises smgr (15 g), stegiekarafier (250 g), palser (100 g),
brie ost (25 g) og drikkeskakaomaelk (500 ml) én garmgesaugen.

-Daekker91% af energibehovet pa 10 MJ
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Hvis man gerne vil tabe sig

* Oplagt at slgjfe farst og fremmest det mgrkergde felt, men
man burde ogsa overveje om man ikke kunne undveere det
lysergde felt (sparer 1200 Kj/dag svarende til et vaegttab pa
ca. 18 kg per ar). Samme mangde.

* Hvis man vil spare mere energi, skal man ned og designe en
specialkost der indeholder specielle udvalgte naeringstaette
fadevarer. Sa kan man komme ned i ca. 6 MJ pr. dag.

Men mangderne der kan spises er betydelig mindre.

=
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Et stort problem i dag er det mgrkergde felt — ses ikke
sa ofte i sammenhaeng med resten af kosten

 80% af bgrn og 70% af voksne spiser over 300 g faste
tomme kalorier om ugen.

 75% af bagrn og 90% af voksne drikker mere end 500 ml
tomme kalorier pa en uge (i opgarelsen for voksne indgar
ogsa alkohol).

« Hovert fierde barn far 35% af deres daglige energi fra slik,
kage, is, chokolade, snacks og s@gde drikke.

* Problemet er at produkterne i det rgde felt, har end tendens
til at skubbe den sunde basis kost ud dvs. "gggeunge effekt”.

=
=
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Gennemsnitlig forbrug af slik, sodavand o.lign
for moderat aktiv pige pa 12 ar

Pigen spiser og drikker i gennemsnit hver dag

« 2-3 glas saftevand

* Y | sodavand

* 1 medium ispind

« 1 skive kage

« Y plade chokolade (50 g)
* Y pose blandet slik (50 g)
1 handfuld chips

=
=
=
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Kilde: Den Nationale Kostundersggelse 2000-2002.
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Konsekvenser

* For hgjt indtag af sukker og fedt.
« For lille indtag af kostfibre, vitaminer og mineraler.

 Darlige forudseetninger for at deekke hendes fysiologiske
behov for vaekst og funktion, herunder indlaering.

* Gode forudseaetninger for at udvikle overveegt, samt
risikofaktorer for hjertekarsygdomme og andre
livsstilssygdomme.

=
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Indtag af tomme kalorier | forskellige aldersgrupper

Alder Faste Flydende Energi Energi Energi Raderum
Ar tomme tomme faste flydende | samlet fra
g/dag g/dag KJ/dag KJ/dag tomme KJ/dag
kalorier
KJ/dag
4-6 90 227 1374 306 1680 300*
Fakitor 5
7-10 105 353 1635 480 2115 600
Faktor 3,5
11-15 103 432 1626 626 2252 700
Faktor 3
Fiedevareinstituitot
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Stigende indtag af tomme kalorier — konsekvenser for
kosten

« Opdeling af barn (4-15 ar) i kvartiler efter deres indtag af tomme
kalorier.

« Giver mulighed for, at se pa kostkvaliteten ved stigende indtag
af tomme kalorier.

Fodevareinstituttet
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Kvartiler ifht. indtag af tomme kalorier

Kvartil ifht indtag af

Alder

Energi indtag i alt

tomme kalorier ari KJ/dag
gennemsnit

1. 8,4 7216

0-1,3 MJ

2. 8,6 8116

1,3-1,8 MJ

3. 9,1 8743

1,8-2,7 MJ

4. 10,2 10289

>2,7MJ

Fedevareinstituttet
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Kostens indhold af udvalgte fadevarer ifht.
indtag af tomme kalorier

Kvartil ifht indtag Rugbraed Frugt og grent | Fisk (palaeg og Drikkemaelk
af tomme kalorier g/10 MJ (incl. juice max aftensmad) g/10 MJ
100 ml) g/10 MJ
g/10 MJ
1. 63 504 14 442
0-1,3MJ
2. 52 434 12 398
1,3-1,8 MJ
3. 47 410 11 361
1,8-2,7 MJ
4, 37 358 8 292
>2,7MJ

Kostkvalitet




g per 10 MJ

Indtag af drikkemaelk og soda- og saftevand ifht indtag

500 -

af "tomme kalorier"

e Drikkemeaelk - Sodavand og saftevand

400 -
300 -
200 -
100 -

0

1 2 3 4
Kvartiler "tomme kalorier"
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Undga syres
Spar pa cola, sod:

Drik vand og meelk =

41
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Naeringsstofindtag ifht. indtag af tomme kalorier

200 -
180 -
160
140
120 -
100
80 -
60 -
40 -
20 -
O i

@ 1 kvartil 0O 2 kvartil O 3 kvartil m 4 kvartil

g/10 MJ i forhold til NNR

sukker Kostfibre Selen Kalium
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Alkohol — Voksne tomme kalorier

* NNR 2004: Forenlig med sund kost max 1 genstand om

dagen for kvinder og max 2 for maend (safremt det ikke
overskrider max 5% af energien).

« SST: Genstandsgreenser sat ift. risiko for gget dedelighed

er max 2 om dagen for kvinder og max 3 om dagen for
maend.

« Opdeling af voksne (15 - 75 ar) i kvartiler efter deres indtag
af alkohol.

shudt | benet

. Giver mulighed for at se pa kostkvaliteten, ved stigende oo senser

bygger paen
overszet_t_erfejl

et i [cumcronicr

iIndtag af alkohol.

Fodevareinstituttet

Kilde: Den nationale undersggelse af danskernes kostvaner 2000-2004. EERE EE S



Kostkvalitet ifht indtag af drikkevarer med
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alkohol
Kvartil ifht Alder Energi- Drikkevarer Frugt Gront Kostkvalitet
indtag af Ar (gns) | indtag MJ | m. alkohol g/10 MJ g/10 MJ
alkohol per dag g/10 MJ

(gns)

1. 41 8.8 0,5 240 196
0-20 mi/dag
2. 42 8.9 102 251 197
21- 148 ml/dag
3. 45 9.3 290 221 181
149 - 377 ml/dag
4. 45 9.9 806* 176 167
> 377 ml/dag

Fodevareinstituttet

* Svarende til 1 gl, 3 glas vin og 1 snaps

=
=
=
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Indtag af drikkevarer med alkohol ifht. indtag af
drikkemeelk og vand (voksne 15-75 ar)

1200

e rikkemeelk === Drikkevarer m. alkohol Vand

1000

800

g per 10 MJ

1 2 3
Drikkevarer med alkohol

Kilde: Den nationale kostundersggelse 2000-2004.



Sund chokolade pa vej i kgledisken

 Chokolade bliver til "sund basis kost”.

e Det er lykkedes med alkohol — isaer vin, som det naermest
er lykkedes eksperter og medierne, at fa til at fremsta som "
en sundhedsdrik til hele befolkningen. 4

« “Etglas vin, tak
Et dagligt glas alkohol til kvinder og et til tre til maend
holder hjertekarsygdom pa afstand, fastslar ny
undersggelse fra Motions- og Ernaringsradet”
Kilde: Hjerteforeningens Nyhedsbrev 4/9 2007.

« Et skraplan - og det er med til at forskyde befolkningens
opfattelse af hvilke fgdevarer der er basis fadevarer.

DTU

Fodevareinstituttet
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Anbefalinger fra den Amerikanske dieetistforening
om helhedssyn pa kosten

Fokuser pa maltidsmgnstre og hele kosten i stedet for
enkelte fgdevarer eller naeringsstoffer.

 Fremhaev mulighederne i stedet for begraensningerne.

* Fremheaev variation, proportion, moderation og gradvise
forbedringer.

« Understreg, at naeringsstoffer skal komme fra maden og ikke
fra kosttilskud/berigede fgdevarer.

 Fysisk aktivitet skal komplementere helhedssynet.

=
=
=

Fodevareinstituttet
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Visuelt helhedssyn

=
—
=

Fodevareinstituttét
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Fodevareinstituttet

Kan tilfgje tilgaengelighed

Lever i et samfund hvor en hapsdog og Y2 liter sodavand
koster 20 kr, mens en danskvand og et aeble koster 25 kr pa
den naermeste tankstation.

Pris pa “tomme kalorier” er langt lavere end for basis
fadevarer fx koster chokolade 0,5 gre per kcal og tomat 15
gre per kcal.

Tilgeengelighed
ggr det sunde valg til det lette valg.

Succes med pa frugt og grant omradet.

=
=
=

i



Ernaeringsredskaber der understgtter
helhedssynet

* Nordiske Neeringsstof Anbefalinger 2004

« Kostradene 2005

Kostradene 2005

o Y-tallerken

e Frokosthand

Fodevareinstituttet
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Konklusion og visioner for fremtiden

 Vikan blive bedre til at fokusere pa helhedssynet og dermed
tage fat | de vaesentligste problemer med kosten.

« Maske burde vi udarbejde et saet principper som de
Amerikanske.

« Behov for at undersgge forskellige mader at sammensaette
en sund kost pa indenfor rammerne af Nordiske
Neeringsstofanbefalinger og "kostrad”, samt at afpreve disse
forskellige kostformer — hvilke kostformer er lettest at leve
med og rummer derved starst potentiale for forbedring af
kostvaner?

Fodevareinstituttet
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