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Ginny Rhodes
Formand

Mens vi venter

| skrivende stund kunne man fristes til
at tro, at jeg mener: "mens vi venter pa
solen” — det gser ned udenfor, selv om
pinsevejret var lovet bedre. Men nej, det
drejer sig om det, vi har i vente hen over
efteraret: Nordiska Naringsrekomman-
dationer (NNR) er pa vej. Noget forsin-
ket, og vores egne officielle kostrad er
ogsa under udarbejdelse, med forventet
opdateret ankomst i forleengelse af NNR. S det er oplagt, at bladet
denne gang handler om spisevaner og madkulturer. For vi har talt
om det leenge — hvor meget aendrer anbefalingerne sig, og hvilken
konsekvens far det for vores spisevaner? Hvis vi vel at meerke
synes, at anbefalinger er veerd at fglge.

Hvis man ikke synes det, kan der i det mindste reflekteres over,
hvordan vi spiser, og alle de ydre omsteendigheder, der spiller ind.
Eller hvad der skal til for, at spisevaner ikke udarter sig i en uheldig
retning.

Ja, hvis bare man tog sig tid til at teenke lidt over det med spisnin-
gen, sa var der maske flere, der stoppede op og s, at de uheldige
spisevaner har taget overhand. "Fa far for lidt, mange for meget”,
skrives der i en af artiklerne, der forsgger at seette spisevaner ind i
et historisk perspektiv. Vores madkultur i dag bygger, i kontrast til
tidligere tider, i det store hele pa lettilgeengelige kalorier og store
portioner til billige penge. Kunsten er ikke at skaffe mad pa bordet,
men at forsgge at undga, at bordet segner, hvorefter sofaen kalder.

Det harmonerer ikke helt med vores egen forstaelse af, hvor sundt
vi spiser, kan vi konstatere. Selv nar vi synes, vi er sunde, holder
det ikke helt, nér data kommer pa bordet. Hverken for voksne eller
bgrn. Og for at vende tilbage til de omtalte anbefalinger, vi venter
pa, sa kan de veere meget gode, men maske mest til familien i
Jylland ()(se side 8), og vi bruger hellere vores sunde fornuft. Man
fristes til at spgrge, hvor smart det mon i virkeligheden er.
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Og sa er vi ved sagens kerne — hvad stiller vi op med de spisevaner
og den madkultur, der i disse ar mere fremmer overveegt og syg-
dom end gode levear og et langt liv?

Jeg er ikke tilhaenger af hverken tvang eller forbud, det kommer der
sjeeldent noget godt ud af. Jeg er tilhaenger af at give den enkelte
mulighed for at veelge selv. Det kraever sa, at der er noget at veelge
imellem og viden til radighed, sa der kan treeffes et valg pa et oplyst
grundlag. Her kommer anbefalinger ind efter min mening, men det
kreever mere. Det kreever ogsa, at det bliver nemmere at veelge, og
nemmere at fa hjelp til at afkode alle de mange budskaber, vi kon-
fronteres med hver dag.

Foreningen arbejder med dette, bl.a. i det nye Maltidspartnerskab,
der blev lanceret 2. maj. Her arbejdes netop for at ggre det nem-
mere at spise sundere, med fokus pa ulighed i sundhed. Og vores
medlemmer arbejder hver dag med at hjeelpe borgere og patienter
til bedre spisevaner under behgrig hensyntagen til madkultur.

Den danske sommer giver os ogsa mulighed for at s&endre spiseva-
ner i retning af saesonens frugt og grant, lettere retter og, om vejret
vil, udeliv og grill. Grib chancen for at smage noget friskt og leek-
kert, prgv nogle af de mange opskrifter, der fas pa nem sommer-
mad. Se, om ikke du kan traeekke sommerens sundere spisevaner
med dig ind i efterdret. Jeg er sikker pa, at bade anbefalinger og
kostrad nok skal understgtte dig i dine nye vaner!

God Sommer
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Ernzering, DTU Fgdevareinstituttet

som de tror

Spgrger man danskerne, om de synes, deres kostvaner er
sunde nok, svarer 80 pct. "ja”. Heraf svarer ca. en tredje-
del "ja, i hgj grad”, mens ca. halvdelen svarer "ja, i nogen
grad”. De resterende 20 pct. svarer, at deres kostvaner kun

til dels eller slet ikke er sunde nok.

Spgrgsmalet er blevet stillet til et repraesentativt udsnit af den
danske befolkning i Den nationale undersggelse af danskernes
kost og fysiske aktivitet 2005-08 (DANSDA) og er et udtryk for
danskernes oplevelse af, om de har kostvaner, der er sunde nok.
En nyere offentliggjort undersggelse fra DTU Fgdevareinstituttet
undersgger, hvordan denne oplevelse af at have sunde nok kost-
vaner stemmer overens med danskernes faktiske kost og de
anbefalinger, der er indeholdt i de officielle kostrad (1).

Resultaterne viser, at det er en relativt lille andel af dem, der i hgj
grad mener, de har kostvaner, der er sunde nok, som efterlever
de officielle kostrad. Fx er det 40 pct. i denne gruppe, der efter-
lever frugt- og grgntanbefalingen om at spise 600 g frugt og grgnt
om dagen og blot otte pct., der efterlever anbefalingen om at spi-
se max 10 E% meettet fedt (2). Til sammenligning geelder det hhv.

29 pct. og fem pct. blandt alle 20-75-arige i befolkningen (jf. tabel

Af Jeppe Decker Iversen, cand.scient.soc., videnskabelig assistent og Mette Rosenlund Sgrensen, cand.scient.soc., ph.d. studerende, Afdeling for

Ikke alle danskere spiser sa sundt,

1). Der er altsa en betydelig kontrast mellem de officielle
anbefalinger for en sund kost og befolkningens oplevelse af,
hvornéar deres kostvaner er sunde nok.

Med henblik pa at opna en forstaelse for, hvad der kan ligge bag
denne kontrast, er der gennemfgrt 18 kvalitative interviews med
deltagere i DANSDA 2005-08. Interviewpersonerne er udvalgt pa
baggrund af deres registrerede kost og svar pa spgrgsmalet
"Synes du, dine kostvaner er sunde nok?” Alle interviewpersoner-
ne synes, de har kostvaner, der i hgj grad eller i nogen grad er
sunde nok. Ifglge en ernaeringsfaglig vurdering har 12 af inter-
viewpersonerne dog en mindre sund kost, mens seks interview-
personer har en sundere kost. Der er altsa en stgrre kontrast mel-
lem faktisk kost og oplevelse af sunde kostvaner blandt de 12
interviewpersoner (jf. tabel 2). Resultaterne af den kvalitative inter-
viewundersggelse fremgar af det nedenstaende.

Sundhed som en udfordring eller en livsstil
Interviewpersonerne forklarer, at det generelt er vigtigt for dem at
spise sundt. Dette er primaert for at forhindre overvaegt og livsstils-
sygdomme, for velvaerets skyld samt gnsket om at udvikle sunde
kostvaner for deres bgrn.

Stgrstedelen af interviewpersonerne vurderer samtidigt, at de spi-
ser sundt — i overensstemmelse med det, de har svaret, da de
deltog i DANSDA 2005-08. Interviewpersonerne med mindre
sund kost forklarer dog, at kosten kan forbedres, fordi det er
udfordrende at spise nok frugt og grgnt samt fisk. Ikke desto min-
dre vurderer interviewpersonerne med mindre sund kost alligevel,
at de spiser sundt nok, fordi de ikke har lyst til at veere fanatiske i
forhold til kosten.

"Altsd, jeg kunne sagtens spise sundere, men jeg fgler heller ikke,

Tema I 5



DTU Fgdevareinstituttet har netop offentliggjort en todelt undersggelse om danskernes faktiske kost og deres oplevelse af, hvor
sundt de spiser. Fgrste fase er en kvantitativ undersggelse af, om og hvordan der er en kontrast mellem den faktiske kost og oplevel-
sen af sunde kostvaner. Analyserne bygger pa data fra Den nationale undersggelse af danskernes kost og fysiske aktivitet 2005-08
(DANSDA) og omfatter 1.983 20-75-arige. Undersggelsens anden fase er en kvalitativ interviewundersggelse af hvilke forhold, der
kan veere med til at forklare kontrasten. Der er gennemfgrt 18 kvalitative interviews med deltagere i DANSDA 2005-08.

Se ogsa: http://www.dtu.dk/upload/institutter/food/publikationer/2013/rapport_danskernes%20faktiske%20kost%200g%200plevel

sen%20af%20sunde%20kostvaner.pdf

at jeg er voldsom usund, og jeg har det sddan lidt, man skal ogsa
have lov til at leve. Der er dem, som er helt ekstreme, og det er
jeg altsa ikke. Men jeg faler selv, at jeg er sund. Jeg har ikke ind-
tryk af, at jeg er usund” (43-arig mand med mindre sund kost).
For interviewpersonerne med en sundere kost er det ikke en
udfordring at spise sundt. Det er tveertimod snarere en vanesag
og en livsstil, hvor sund kost og fysisk aktivitet indgar som en
naturlig del. De forsgger at holde kosten sund, fx ved at spise
varieret og fedtfattigt, men samtidigt udelader de ikke helt fedthol-
dige retter fra kosten, fx i weekenden. Dog udtrykker de, at fedt-
holdige retter indgar i et mindre omfang, sa det ikke gar ud over
kostens samlede sundhed.

"Jeg tror det er sundhedsaspektet i det. Jeg vaerdsaetter meget
hait, at jeg fgler jeg har spist sundt, og jeg kan meerke, da jeg
igennem mange ar har spist ret sundt, at s bliver jeg darlig til-
pas, hvis jeg spiser anderledes. Det er simpelthen en vanesag fra
min barndom som jeg er vokset op med. Derfor er det naturligt for
mig, at spise sundt” (42-arig kvinde med sundere kost).

Fornuft i hverdagen - lyst i weekenden

Generelt forklarer interviewpersonerne, at hverdagens maltider
skal veere nemme at tilberede, da tiden ofte er begraenset i hver-
dagen. Dette er imidlertid ikke ensbetydende med, at interview-

personerne nedprioriterer sundheden til hverdagens maltider.
Tveertimod fremheever de, at sukker- og fedtholdige produkter bgr
forbeholdes weekendens maltider. Interviewpersonerne fraveelger
bevidst at spise fx sukkerholdige morgenmadsprodukter, sovs eller
udskaret kgd med fedtkanter i hverdagen. Undersggelsen viser
saledes markant forskel pa accepten af sukker- og fedtholdige
produkter til maltiderne i hverdagen og weekenden. Hverdagens
kostvaner er fornuftsbetonede, mens weekendens kostvaner er
mere lystbetonede.

"Jamen, det er klart, at vi spiser mindre sundt i weekenden (...)
det kan bade veere junk food eller leekker hjemmelavet mad med
steg, fed sovs og kartofler og maske lidt dessert eller slik.

Det hgrer ligesom bare weekenden til, og jeg synes ogsa, at der
skal veere plads til at treede lidt ved siden af og synde lidt” (35-
arig mand med mindre sund Kkost).

Det sunde fokus pa hverdagens maltider er dog iseer udbredt
blandt interviewpersoner med sundere kostvaner. De forklarer fx,
at sunde morgenmaltider giver en god begyndelse pa dagen sam-
tidigt med, at sunde maéltidsvaner er betydningsfulde for at udvikle
sunde kostvaner for deres bgrn. Herudover forklarer stort set alle
interviewpersoner med sundere kostvaner, at hverdagens sunde
maltider hgrer til den sunde livsstil, som interviewpersonerne

Tabel 1. Andel der efterlever udvalgte kostanbefalinger blandt 20-75-arige, der i hgj grad mener, at deres kostvaner er sunde nok.

Procent (n=1978) (I parentes vises den samlede andel for "i hgj grad”, ”i nogen grad” og "kun til dels/slet ikke”)

Anbefalinger

Frugt og grant (seks om dagen), =600 g/10 MJ pr dag
Fisk mindst 200 g/uge, >28 g/10 MJ pr. dag

Fisk mindst 300 g/uge, >42 g/10 MJ pr. dag

Tilsat sukker, max 10 E %

Fedt, max 25 E %

Fedt, max 30 E %

Fedt, max 35 E %

Meettet fedt, max 10 E %

Mand Kvinder Total
15 (12)* 59 (43) 40 (29)
40 (30) 44 (34) 42 (32)
23 (16) 28 (19) 26 (17)
73 (66) 75 (65) 74 (65)
4 (2)* 7 (5) 5(4)
18 (14) 30 (21) 25 (18)
41 (41)* 66 (56) 55 (49)
4 (3)* 11 (7) 8 (5)

* Ikke-signifikant sammenhaeng mellem svarkategorierne "i hgj grad”, "i nogen grad” og "kun til dels/slet ikke”. Det vil fx sige, at andelen af maend, der efterlever
frugt- og grgntanbefalingen, ikke er stgrre, blandt de meend der selv mener, deres kostvaner er sunde nok sammenlignet med andelen blandt alle maend

6 I Tema
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Tabel 2. Oversigt over interviewpersoner

Interviewpersoner med mindre sunde kostvaner

M 52 Alene 0 bgrn VU
K 35 Alene 0 bgrn MVU
M 39 Bor med 2 bgrn EUD
K 42 Bor med 2 bgrn AY]
M 42 Bor med 1 barn MVU
K 46 Bor med 2 bgrn KvU
M 35 Bor med 2 bgrn KvU
K 32 Bor med 3 bgrn Student/HF
M 43 Bor med 2 bgrn Grundskole
K 50 Bor med 2 bgrn Student/HF
M 42 Bor med 2 bgmn LvuU
M 51 Bor med 1 barn EUD

Interviewpersoner med sundere kostvaner

M 47 Bor med 2 bgmn KvU
M 37 Bor med 1 barn Lvu
K 31 Bor alene 0 bgrn KVU
K 45 Bor alene 0 bgrn Lvu
K 49 Bor med 2 bgrn KVU
K 42 Bor med 1 barn LvU

25 154 13,3 43
67 253 9,9 47
6 200 14,6 48
47 264 13,0 38
26 177 8,8 37
3 149 9,7 41
49 286 13,0 40
10 216 9,5 44
8 S5 8,0 42
0 231 8,6 43
20 281 7,6 37
15 254 16,0 38
Gennemsnit 23,0 213,3 11,0 41,5

35 447 12,7 34
27 528 158 29
41 1275 7,6 32
81 1365 9,0 30
41 740 6,5 33
37 947 7,1 35
Gennemsnit 43,7 883,7 9,8 32,1

fokuserer pa at efterleve. Dette ggr sig ikke i samme omfang geel-
dende for interviewpersoner med mindre sunde kostvaner. De
fremheever oftere, at det er vigtigt, de bliver maette.

Forskellen mellem interviewpersoner med sundere og mindre
sunde kostvaner er bl.a., at interviewpersonerne med sundere
kostvaner har klare sundhedsorienterede holdninger til hverda-
gens maltidsvaner. Omvendt har interviewpersonerne med mindre
sunde kostvaner mindre bevidste holdninger til sundheden ved
hverdagens maltider, og maltidets praktiske funktioner, som fx
meaethedsfglelsen, prioriteres hgjere.

Interviewpersoner med mindre sunde kostvaner har kostvaner,
som stemmer godt overens med deres mindre bevidste sund-
hedsholdninger til hverdagens maltider. Ifglge deres kostregistre-
ring under deltagelsen i DANSDA overskrider de saledes anbefa-
lingerne i forhold til meettet fedt og sukker til trods for, at de netop
fokuserer pa at forbeholde sukker- og fedtholdige produkter til
weekenden. Dette tyder pa, at interviewpersonerne med mindre
sunde kostvaner enten indtager mere maettet fedt og/eller sukker i
hverdagen, end de selv tror eller, at weekendens indtag af maettet
fedt og sukker er tilstraekkeligt stort til, at det resulterer i en over-
skridelse af det anbefalede indtag pr. uge. Undersggelser viser at
bade bgrn, unge og voksne spiser mindre sundt i weekenden,
sammenlignet med hverdagene (3-5).

1) EUD (erhvervsuddannelse), KVU (kort videregdende uddannelse), MVU (mellemlang videregéende uddannelse), LVU

(lang videregaende uddannelse).

Dieetisten nr. 123 - 2013
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Begraenset viden om anbefalinger for en sund kost

Undersggelsen viser tendenser til, at bdde kendskabet til og viden
om anbefalingerne er mere udbredt hos interviewpersonerne med
sundere kost. Undersggelsen viser, at beskrivelsen af anbefalinger
om sund kost for bade interviewpersoner med sundere og mindre
sund kost relaterer sig til fgdevarer, som har veeret eksponeret via
fremtraedende kampagner. Herunder fremhaeves isaer anbefalin-
ger ift. frugt og grgnt, som har veeret markedsfgrt i "6 om dagen”
og fisk, som har veeret markedsfgrt i bl.a. "2 gange om ugen”.
Interviewpersonerne naevner desuden i mindre udstreekning anbe-
falinger ift. at spare pa fedtet, som har veeret markedsfart i bl.a.
"Skrab brgdet”.

"Hvis jeg teenker ud over mig selv, sa synes jeg, det [anbefalinger
for sund kost] er rigtig godt. Altsd, jeg synes, det er godt, der er
fokus pa det, og noget af min familie i Jylland kunne da bestemt
have gavn af at have en plakat haangende, eller et eller andet, alt-
sa, virkelig tage det til sig, for jeg synes, det er godt. Og sa kan jeg
sagtens forsta, at der er mange, der ofte bliver forvirrede, fordi der
hele tiden kommer modsatrettede udmeldinger om, hvad der er
godt og skidt at spise” (42-arig kvinde med sundere kost).

Interviewpersonerne er i princippet positive over for at spise efter
anbefalingerne. Imidlertid er interviewpersonerne mere forbehold-

Referencer

ne over for at fglge anbefalingerne i praksis. Dette forklares med,
at interviewpersonerne synes, at anbefalingerne om sund kost ofte
andres. Det er forvirrende, og interviewpersonerne forklarer, at de
i stedet bruger deres sunde fornuft. Interviewpersonerne er sale-
des ikke motiverede til at spise efter anbefalinger ift. sund kost,
fordi anbefalingerne beskrives som alt for omskiftelige. "Man bli-
ver jo lidt desillusioneret, nar de skifter sa tit, det m& man jo sige”
fortaeller en 37-arig mand med sundere kost.

Stgrstedelen af interviewpersonerne forklarer ogsa, at de bruger
sund fornuft frem for anbefalinger, fordi anbefalinger er henvendt
til andre malgrupper, som har behov for at spise sundere, fx over-
veegtige. Hverken interviewpersonerne med sund eller mindre
sund kost vurderer, at det er relevant for dem.

Med henblik pa at fremme sundere kostvaner i befolkningen tyder
undersggelsen saledes pa, at der tilsyneladende er et behov for at
tydeligggre, hvad der er de officielle danske kostrad samt at frem-
haeve, at disse er evidensbaserede anbefalinger til en sund livsstil
og henvender sig til hovedparten af den danske befolkning (und-
taget bgrn under 3 ar, smatspisende eldre og personer, der har
en sygdom, der stiller andre krav til maden).

jdiv@food.dtu.dk, mers@food.dtu.dk
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Af Sisse Fagt, cand. brom. og Lene Mgller Christensen, cand. scient., DTU Fgdevareinstituttet, Afdeling for erneering

Barn og unges maltidsvaner

Viden om danskernes kost er vigtig som baggrund for initiativer til at fremme befolkningens sundhed. Den nationale undersg-

gelse af danskernes kost og fysiske aktivitet frembringer viden om kostens overordnede sammensatning og maltidernes

ernaringsmaessige sammensatning, sa det kan undersgges specifikt, om visse maltider kraever sarlig opmarksomhed, fordi

de pa den ene eller anden made fremmer eller hammer sundheden. Denne viden bruges fx til at formulere forslag til ret-

ningslinjer for sund mad i bgrnehaver, skoler og SFO. Det nyligt etablerede Maltidspartnerskab kan desuden blive inspireret

til, hvor man skal fokusere indsatsen, ligesom Fgdevarestyrelsen kan bruge den frembragte viden til at fokusere ernarings-

oplysningen.

Lene Mgller Christensen

I marts maned 2013 har DTU Fgdevareinstituttet udgivet en rap-
port, som beskriver danske bgrn og unges kostvaner i forhold il
dagens maltider. | rapporten analyseres maltidsmgnster samt ind-
tag af energi, makronaeringsstoffer og fgdevarer, fordelt pa dagens
hoved- og mellemmailtider, fire aldersgrupper og hverdag /week-
end.

| analysen har 682 bgrn og unge i alderen 4-19 ar leveret oplys-
ninger om, hvad de har spist og drukket i en uge i perioden janu-
ar 2005 til maj 2008. Bgrn og unge er i analyserne opdelt i fire
aldersgrupper, bestaende af 135 bgrnehavebgrn (4-6 ar), 202

smé skolebgrn (7-10 ar), 208 stgrre skolebgrn (11-14 ar) samt
137 unge (15-19 ar) jf. tabel 1.

Kostundersggelsen har en svarprocent pa ca. 70 pct. for 4-14-ari-
ge bgrn og ca. 50 pct. for 15-19-arige unge og er repreesentativ
for befolkningen i forhold til kgn og alder.

Regelmaessigt maltidsmgnster blandt de sma bgrn

Bgrn i aldersgruppen 4-10 ar har et regelmaessigt maltidsmgnster,
mens mgnstret er mere uregelmaessigt med flere overspringelser
blandt de stgrre bgrn. Det er isaer frokost samt mellemmaéltider,
formiddag og aften, som de store bgrn og unge springer over. Til
hovedmaltiderne indtager bgrn og unge i alderen 4-19 ar i gen-
nemsnit ca. 75 pct. af det daglige energiindtag, mens ca. 25 pct.
indtages til mellemmaltiderne.

Hovedmaltiderne — en blandet affere

Bgrn og unge spiser til morgenmad typisk hvedebrgd med palaeg

og morgenmadscerealier med maelkeprodukt samt drikker meelk,

vand og juice. Frokosten indeholder rugbrgd med paleeg, frugt og/
eller grant som tilbehgr, fastfood og lette retter fra 11-ars alderen,

Alder (ar) 4-6* 7-10 11-14 15-19
Drenge 70 113 89 53
Piger 65 89 119 84
| alt 135 202 208 137

* Gruppen 4-6-arige repraesenterer primaert bgrnehavebgrn, men nogle bgrn vil veere skolebgrn.
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Figur 1. Tilsat sukker i maltider (gennemsnitlig energiprocent)
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samt vand og meelk. Aftensmaden indeholder iseer varme kgdret-
ter med kartofler, fastfood i form af pizza, grgntsager som tilbehgr,
samt vand, meelk og sgde drikkevarer. Frokost og aftensmad
bidrager med mest fedt og kostfibre, mellemmaltiderne om efter-
middagen og aftenen bidrager med mest tilsat sukker.

Overordnet lever de 4-10 ariges kost bedre op til kostanbefalin-
gerne end bgrn og unge fra 11-ars alderen, idet de unge eksem-
pelvis spiser feerre grgntsager, mindre rugbrgd og mere fastfood.

De sgde pauser

Mellemmaltidet om formiddagen bestar typisk af frugt og vand.
Mellemmaltidet om eftermiddagen bestér af brgd med palaeg,
frugt, is, kager, slik og chokolade samt snacks, vand og sgde drik-
kevarer. Endelig indeholder mellemmaltidet sent om aftenen is,
kager, slik og chokolade samt snacks, frugt, vand og sgde drikke-
varer. Fra 15-ars alderen indeholder det ogsé gl, vin og spiritus —
iseer i weekenden (fredag og lgrdag).

MM = mellemmaltider

Den usunde weekend

Maltiderne i weekenden indeholder generelt mere energi og er af
darligere ernaeringsmaessig kvalitet end hverdagsmaltiderne. Det
er iser morgen- og aftensmad samt mellemmaltidet om aftenen,
som bidrager med mere energi i weekenden. Gennemsnits-
indtaget af tilsat sukker gges til alle weekendens maltider sam-
menlignet med hverdag, mens indtaget af kostfibre falder mest i
frokosten.

Energiprocent fra fedt og sukker

Mange bgrn og unge spiser fortsat for meget fedt og sukker, og
det er vigtigt at vurdere, hvilke maltider, der bidrager mest til disse
makroneeringsstoffer. Tabel 2 og figur 1 viser det gennemsnitlige
indhold af fedt og tilsat sukker (energiprocent) i dagens maéltider.

Resultaterne viser, at fedt- og sukkerindholdet ikke varierer
veesentligt mellem de forskellige aldersgrupper, men de forskellige
maltider varierer i deres indhold.

Maltid 4-6 ar 7-10 ar 11-14 ar 15-19 ar

(n=135) (n=202) (n=208) (n=137)
Morgenmad 28 27 27 29
Frokost 40 38 35 36
Aftensmad 37 36 37 37
Mellemmailtid formiddag 26 27 28 27
Mellemmailtid eftermiddag 31 31 31 30
Mellemmaltid aften 28 28 29 28
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Frokosten og aftensmaden har en fedtenergiprocent pa 35-40,
mens morgenmaltidet samt mellemmaltiderne om formiddagen og
aftenen har en fedtenergiprocent pa 26-29.

Mellemmaltiderne indeholder i gennemsnit mest energi fra tilsat
sukker, jf. figur 1, mens morgenmaden er dagens sukkerrigeste
hovedmaltid. For mellemmaltiderne ses en stigning i sukkerind-
holdet fra formiddag til aften. Saledes indeholder formiddagsmalti-
det 16-19 E% fra tilsat sukker, eftermiddagsmaltidet 20-23 E%,
og mellemmaltidet om aftenen 28-31 E%.

Hvor kan maltiderne forbedres?

Eftermiddagsmaltiderne bidrager i gennemsnit med mest frugt,
mens aftensmaden bidrager med flest grgntsager. Morgenmad og
mellemmaltiderne om formiddagen og sen aften bidrager i gen-
nemsnit med mindst frugt og grent. Der er bade behov for at gge
antallet af maltider med frugt og grgnt, samt maengden af iseer
grgntsager.

Frokost og aftensmad bidrager i gennemsnit med mest fisk. Da
mange ikke spiser fisk til frokost og/eller aftensmad, er der basis
for fgrst og fremmest at gge antallet af personer, der spiser malti-
der med fisk.

Havregryn spises iseer til morgenmad og rugbrgd til frokost, og for
at gge indtaget af fuldkorn (og kostfibre) bgr indtaget af rugbrgd
gges pa bekostning af det fine hvedebrgd, ligesom indtaget af

Reference
Christensen LM, Kgrup K, Trolle £, Matthiessen J, Fagt S. Bgrn og unges
maltidsvaner 2005-2008. DTU Fgdevareinstituttet. www.food.dtu.dk
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havregryn eller andre morgenmadscerealier med fuldkorn bar
gges pa bekostning af cornflakes o.lign.

Indtaget af sukker og sukkerrige fgdevarer er i gennemsnit stgrst
til aftensmad, samt mellemmaltider eftermiddag og aften. Der er
stgrst potentiale i at forbedre den ernaeringsmaessige kvalitet af
mellemmaltider, men hvis der skal vaere raderum til sukkerholdige
produkter til mellemmaltider, bgr indtaget ved hovedmaltider ogsa
begraenses. Det er isaer indtaget af de sgde drikkevarer til hoved-
maltiderne, der bgr reduceres.

Det er fortsat langt de fleste maltider, som tilberedes og spises
hjemme, hvilket taler for, at initiativer til forbedring af bgrn og

unges kostvaner isaer skal fokusere pa mad tilberedt i hjemmet.

sisfa@food.dtu.dk, Imch@food.dtu.dk
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Af Michael Ejstrup, ph.d. cand.mag. og klinisk dieetist

Havregrgd, hvidkal og hirseflager keemper med pomfritter,
porreteerter og pastinakpuré om danskernes gunst. Vi er
madforvirrede. Og de spiseforstyrrede vokser dagligt i antal
og danner allerede grundlag for en hezer af kostbehandlere
med resten som et sikkert kundegrundlag. Mormors medis-
ter og Michelinkokkens moderniserede udgave er overalt, og
skal det sa vaere en laekker frikadelle pa rugbrgd med rgd-
bede - eller en klidbolle med rucolasalat og olivenpesto fra
et af Meyers utallige udsalgssteder? Samvittighed kamper

med lyst, fornuft med reklamens magt. Mad er helvede.

I madmoders tid

| Jesu navn gar vi til bord; at spise og
drikke p& Hans ord; Ham til zre, os til
gavn, sa far vi mad i Jesu navn. Sadan
har ordene lydt flere gange dagligt fra
husbondens ende af langbordet i lavlof-
tede stuer overalt i Danmark. For et par

hundrede &r siden. Meendene sad i
rangorden. Aldste sgn ved siden af
husbond og yngste tjenestedreng pa kanten af yderbaenken uden
rygstgtte. Kvinderne pa deres pladser gdende frem og tilbage med
vadt og tgrt. Kun vestjyderne havde reserveret siddepladser til
husholdningens kvinder ved langbordene under maltiderne. Farst
med det nye, fgr som nu. Respekten for og forvisningen om, at
maden kom som nadegave fra en hgjere magt, satte ingen
spgrgsmalstegn ved. Spgrgsmalstegnet blev til gengeeld dagligt sat
ved, om der overhovedet var mad at saette pa bordet. Husbond og
iseer madmoder havde en altafggrende rolle i at sikre, at der var
kalorier nok til alle i husholdningen efter rang og fortjeneste.

Det gamle danske kgkken

Grgd af byg og rug har vaeret pa bordet i alle egne af landet som
hovedingredienser gennem mange hundrede ar. Rugbrgd med
fedt fra forskellige husdyr som svin, far og kger tillige. Hertil gl i
store feelles drikkekander. Med klaplag, sé hgnsene ikke sked i
dgllet, og fluerne kunne leegge sig til at dg andetsteds. Det kreevede
sjeeldent den store saerlige lejlighed at f& snapsen frem; madmor
lavede den selv pa garden, og den betgd kaerkomne ekstra kalori-
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Fa far for lidt, mange for meget

er og indledning til en god middagssgvn. Hver en kalorie talte, og
man takkede for maden, som gjorde livet muligt. Maden, som det
daglige slid pa gardene skulle bringe i hus, og som op mod 80
procent af indkomsten i en almindelig arbejderfamilie i slutningen
af 1800-tallet gik til at skaffe. Maden var veerdsat, og vore danske
madvaner stammer i deres grundstruktur fra dengang, hvor det
daglige liv og hele kulturens indretning fokuserede pa at skaffe
mad nok til huse, til at alle kunne overleve. Uden misveekst og
mangelsygdomme.

Moderne tider

Vil du have en klidbolle eller en gulerodsbolle, Sofie Arendse?
Den moderne curling-mor er pa sin daglige haergen gennem
Super-Brugsen pa Indre @sterbro sammen med sin tredrige dat-
ter, der er kleedt i utallige udstyrsstykker fra de dyreste modehuse
verden over. Kgen bag Sofie Arendses mor vokser her kl. 16.30
pa en almindelig onsdag i juni. Det pavirker ingenlunde de to
bevidst forbrugende piger. Jeg synes, du skal tage klidbollen,
Sofie Arendse. Og sadan bliver det. Klidbollen skifter langt om
lzenge plads fra hylde til Sofie Arendses bgrne-indkgbsvogn, og
der gér et lettelsens suk gennem kgen; endelig kan vi komme
videre. At nogen kunne have bedt en moderne mor med barn om
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at vige lidt plads for en fortravlet arbejder pa vej mellem hylderne
for at finde noget spiseligt, inden arbejdet ma fortseette efter kl.
16.30 til langt ud péa aftenen - det er utaenkeligt. Bevidstheden
om kosten skabes tidligt i dag pa Indre @sterbro.

Sofie Arendse og hendes mor er to, som i dagens Danmark har
ngje tiek pa, hvordan hver eneste kalorie teeller i et ernaerings-
regnskab. De er en del af eliten; de unge, rige med styr p& gkono-
mien og postnummeret i orden. De er eksemplet pa den socialt
og aldersdifferentierede madkultur, vi oplever i dag. Her er mad
blevet til erneering og til en videnskab, der signalerer magt og
position. Her er krop og erneering blevet en del af et show-off,
som sikrer social position. Her er ingen mangel pa midler til at
sikre kalorier; her er mad et middel til selvkontrol, som det betaler
sig at vise, at man har. Sofie Arendse leerer lige sa tidligt som
1800-tallets sma piger, at mad er ngglen til en port, der abner til
vejen frem i verden. Fgr gjaldt det om at rage kalorier til sig for at
fa nok; nu geelder det om at veerge for sig for at undga at fa for
mange.

| en helt anden verden

Treekkeren og haengeren er begge hentet pa en parkeringsplads
lidt veek fra de moderne parcelhuse med sortglaserede teglsten, to
hvide cementlgver foran en indgangsdgr, der ingen steder fgrer
hen, og en lige reekke plasticvinduer med sprosser. Alt er praktisk.
Her ved man stadig nok, hvad hardt arbejde og uendeligt lange
arbejdsdage er. Postnummeret er mindre mondaent, og betydnin-
gen af at veere en del af helheden, ikke at stikke ud, og at have alt
og helst en anelse mere end naboen, er fremherskende. Mad er
stadig mad her. Hakkebgf, culottesteg og varmrgget laks giver sta-
tus. Til svendegildet skal der veere tre retter fra et madsted; forret
med hgne, hovedret med helstegt gris og dessert med flgde og
kage. Det er status. Her anes fordums higen efter k@gd og kalorier
for at fa protein, vitaminer og mineraler nok til at undga sygdom.
Sygdom, som slet ingen kender i dag, hvor Nemesis har gaestet
familierne i de ens parcelhuse med de knap s& mondaene post-
numre. Man spiser, sa man puster ved det. Allerede i 40-ars alde-
ren begynder beboerne at blive overbevisende fede, og mange af
dem fortseetter livet ud. Nogle leenge, andre kort som fglge af det
vellevned, de har faet rad til.

Pa turen med treekkeren og haengeren gennem Tyskland er det
sveert at vaelge, nar kgre-hvile-tiden tvinger de skaffende moderne
meend fra parcelhusene ind pa café Halten-und-rasten.
Bratwdrste eller Currywirste mit Pommes, Frikadellen mit
Pommes oder Schweine-Schnitzel mit Pommes. Hver kalorie teel-
ler — i den gale retning. Madmoder er her ikke. Han er alene og
ma treeffe de svaere valg i ensomhed. Hverken gl eller snaps gar
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lzengere an. Alkohol er bandlyst i
moderne maends hverdag. Heldigvis
er Cola kommet til i to-liters dunke
sammen med energidrikke i smarte
daser med patrykt anprisning, der
lover energi til lange arbejdsda-

ge. Hver kalorie teeller - igen

den gale vej.

Mad er gaet amok

Samlet ma vi konstatere, at vi
pa fa ar har faet helt nye f
kostvaner. Kalorier er ikke [
lzengere en ressource, Vi

skal keempe for at fa nok af i
til at kunne overleve og
undgd mangelsygdomme.
Det hele er vendt pa
hovedet, og de rige og
veluddannede har forma-
et at ggre mad til en
videnskab, der giver
social status. Undga de
farlige kalorier og opna
en bedre plads i sam-
fundet. Selvopfattelsen
og selvovervurderingen
i form af show-off med
mad er gdet amok i de
indspistes
Indkantsdanmark. |
andre fijerne egne og
sociale grupper er det
ogsa gaet amok.
Kalorier er billige i
Danmark i 2013, og
det giver bade presti-
ge og anseelse at ser-
vere store maengder af
den mad, som madmoder og
husbond matte spare pa og
gemme til hgjtider. Vi er gaet amok
med mad. Mange far for meget, mens
neesten ingen far for lidt.

me@dmijx.dk
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Af Bente Klarlund Pedersen, professor, overleege, dr.med.

Overskriften er titlen pa en bog af den amerikanske forsker
Brian Wansink (1), der har udfgrt en reekke morsomme og
tankevakkende eksperimenter, der viser, at de fleste af os
ikke er bevidste om, hvad det er for nogle mekanismer, der
afggr, hvor meget vi spiser. Hvis vi spiser meget lidt, vil vi
typisk fgle sult, og hvis vi omvendt spiser enormt meget,
opstar der en fglelse af overmathed med traethed og ligge-
trang til fglge. En positiv energibalance pa 200 kcal om
dagen kan betyde en vagtforggelse pa 8 kg pa et ar. Men
reelt er vi ikke i stand til at registrere daglige udsving i
energiindtag pa mindre end 20 pct. Hvis man er i energiba-
lance ved et dagligt kaloriebehov pa 2000 kcal, vil man
saledes nemt kunne indtage eller forbraende 200 kcal mere

eller mindre uden at bemzerke det.

Man har bedt mennesker om at fgre
dagbog over, hvad der stimulerer dem til
at spise. Bortset fra "jeg var sulten”, sa
svarede folk, at de spiste, fordi "maden
var der”, "jeg s maden”, "jeg ville veere
med i selskabet”, "jeg havde ikke andet

non

at lave”, "jeg ville gerne foretage mig

noget, mens jeg sa fiernsyn”. Og de
holdt op med at spise, fordi "de andre
var feerdige med at spise”, "der var ikke mere mad” eller "fiern-
synsprogrammet var slut”. Disse svar er i overensstemmelse med
andre studier, der viser, at folk fortseetter med at spise, hvis der er
mere mad, mere tid til at spise eller mere tid til at se fiernsyn.

I en undersggelse fik alle forsggspersonerne en skal suppe. Uden
at deltagerne opdagede det, var nogle af suppeskalene under bor-
det forbundet med en slange i et system af forbundne kar’, der
betgd, at tallerkenerne hele tiden blev fyldt op med suppe.
Deltagerne havde alle en tendens til at ville spise op, hvilket inde-
bar, at de forsggspersoner, der spiste af de "bundlgse’ suppetaller-
kener, spiste markant mere end de forsggspersoner, der tgmte
deres tallerken pa normal vis (2).

| et andet forsgg serverede man kyllingevinger efter behag til stu-
denter. | den ene halvdel af rummet sgrgede man for at fierne de
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Hovedlgse spisevaner

afgnavede kyllingeben og szette rene tallerkener ind. | den anden
halvdel af rummet hobede vingebenene sig op. De studenter, der
kontinuerligt fik rene tallerkener og altsa ikke blev mindet om,
hvor meget de havde spist, spiste markant mere (3). Hvis man
skifter store tallerkener ud med mindre tallerkener, spiser vi min-
dre, og hvis vi skifter brede glas ud med smalle glas, drikker vi
mindre.

Det er overordentlig veldokumenteret, at fgdevareemballagen er
blevet markant stgrre over de sidste 30 ar og er en selvsteendig
faktor i overvaegtsudvikling (4-10). Hvis man kgber en stor pakke
spaghetti, er man tilbgjelig til at koge mere spaghetti til et maltid,
end hvis man kgber en mindre pakke. Og hvis man setter en skal
med meget spaghetti ind p& bordet, spiser familien mere, end
hvis der er mindre spaghetti i skalen. Hvis forsggspersoner far
serveret en pastaret, der er 50 pct. stgrre end de normale stgrrel-
ser, sa spiser de 43 pct. mere, svarende til 159 kcal mere, end
dem, der far standardstgrrelse (4).

Fristelsen til at spise direkte fra posen er sa staerk, at man spiser
mere, hvis der er meget, ogsa selvom det ikke smager godt. En
gruppe mennesker deltog i et forsgg. De troede, at forsgget gik ud
pa, at de skulle vurdere indholdet i en film. De kom derfor gratis i
biografen og fik udleveret en pakke popcorn. Halvdelen af delta-
gerne fik dobbelt sa store pakker som de andre. Popcornene var
14 dage gamle og kedelige. Alle deltagerne i forsgget svarede
efterfglgende pa en rackke spgrgsmal om filmen. De blev ogsa
spurgt, hvad de syntes om popcornene. Alle klagede over smagen.
Alligevel viste det sig, at de deltagere, der havde faet de store pak-
ker popcorn, spiste 34 pct. mere end dem, der havde faet pakker-
ne i standardstgrrelse (11). Der er ingen tvivl om, at pakke- og por-
tionsstarrelser har direkte indflydelse pa, hvor meget vi spiser.

Tilgeengelighed, synlighed og variation er nggleord, nar det geelder
den maengde mad, vi spiser. De sma chokoladepastiller, kaldet
M&M'’s, har forskellige farver, men ikke forskellig smag. Hvis man
preesenterer en gruppe forsggspersoner for en skal M&M'’s med ti
forskellige farver, spiser de 43 pct. mere i Igbet af en time, end
hvis de far sat en skal foran sig med M&M'’s med kun syv forskel-
lige farver (12). Nar vi er sa pavirkelige, er det let at forsta, hvor
meget mere vi spiser, nar vi star over for en buffet med 50 for-
skellige retter, end hvis der blot bliver sat en enkelt ret foran os.
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Vi spiser mere, hvis der er koldt, end hvis der er varmt i et lokale. Til
gengeeld drikker vi mere, hvis der er varmt. Deempet og intim belys-
ning, som for eksempel levende lys, far os til at fgle velbehag — vi
bliver laengere og spiser mere, maske en dessert, eller vi tager en
drink til. Hvis lyset derimod er hardt og skarpt i en restaurant, ophol-
der vi os der i kortere tid. Det kan udnyttes kommercielt til at fa
gaesterne vaek fra bordet, sa nye betalende gaester kan komme til.

Ogsa musik kan fa os til at spise mere eller mindre eller fa os til at
opholde os Kkortere eller leengere tid for eksempel i supermarke-
det. En undersggelse fandt sted pa en universitetscafé i England.
Der var 138 maend og 162 kvinder pa cirka 21 ar med i forsgget.
Undersggelsen fandt sted i tidsrummet mellem klokken 11 og
14.30 over fire dage i november. Pa caféen blev der spillet musik
med én af fglgende genrer: klassisk, pop, easy listening eller
ingen musik. De geester, der lyttede til pop eller klassisk musik pa
caféen, var villige til at betale mere for retterne pd menukortet,
end hvis de hgrte easy listening. Nar der blev spillet popmusik,
blev caféen opfattet som 'fremme i skoene’, mens caféen opleve-
des som 'elegant’, nar der blev spillet klassisk musik. Hvis der
derimod spilles easy listening eller ingen musik, blev det af
geesterne opfattet som mindre fremme i skoene’ og mindre ’ele-
gant’ (13).

Mange danskere er tiltagende bevidste, nar det geelder valg af
fgdeemner. Vi er bevidste om gkologi, fedtindhold, sukkerindhold
og farvestoffer. Men vi har en markant ubevidst adfeerd, nar det
geelder de meengder, vi spiser. Alligevel er vi overbevist om, at vi
selv er bevidste om vores adfeerd, og at det er alle de andre, der
er ubevidste (14;15).
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Milk. A Force of Nature.

Du ved sikkert godt, at meelk indeholder calcium, som
* er ngdvendigt for vedligeholdelsen af normale knogler.
Milk Men vidste du ogsd, at meelk indeholder bdde protein,

kalium, fosfor, B2- og B12-vitamin? Og at meelk er en af de fedevarer,
som, helt naturligt, indeholder s& mange forskellige nceringsstoffer?

De vigtige nceringsstoffer er samlet i en kombination — sa god, at kun
naturen kan have skabt den.

Drik mellem Ys-Y- liter om dagen, fortrinsvis af de magre
meelkeprodukter, som en del af en sund kost og en sund livsstil.
Sd er du godt forberedt pd dagens mange eventyr.

KAMPAGNE MED ST@TTE FRA DEN
EUROPAISKE UNION OG FRA
MALKEAFGIFTSFONDEN | DANMARK

www.milkaforceofnature.dk

- MEJERIFORENINGEN



Af Margit Vesterlund, klinisk dieetist, Hjerteforeningens Radgivningscenter Kolding

Ngglehulsmaerket og Fuldkornslogoet
- lettelse i hverdagen for bade patient og dieetist

| mange kostsamtaler indgar vejledning om indkgb af hen-
sigtsmaessige fgdevarer. Hvor meget, det er ngdvendigt at
gare ud af at laese og forstd varedeklarationer, afhanger af
patientens diagnose, evne og interesse for dette. Nogle vil
gerne vide mere, mens andre synes, det virker uoverskueligt

at skulle bruge tid og kraefter pa varedeklarationer.

Her kommer Ngglehulsmaerket og Fuldkornslogoet til hjeelp. Med
disse meerker er det blevet langt lettere for alle at foretage sunde-
re valg under indkgbsturen. Det er ikke ngdvendigt at vende og
dreje varerne for at finde og tyde varedeklarationen. Markerne

ses pa forsiden af varerne, og der er i dag rigtig mange varer med
meerkerne at veelge mellem.
Som dieetist synes jeg, meaerkerne er til stor hjeelp under vejled-

ningssituationen. Nogle patienter har brug for at kunne tyde vare- familie foruden kraevende eksaminer i vente. De havde frygtet, at
deklarationer. For andre kan vejledningen vedrgrende indkgb de skulle bruge mange ressourcer pa mad, men andede lettede
simplificeres til at radgive om primeert at ga efter varer med op, da de fandt ud af, hvor let de kunne handle ind, og hvor man-
Ngglehulsmaerket og Fuldkornslogoet. Der kan s& laegges mere ge lette, men sunde Igsninger, der findes med meerkerne.

veegt pa for eksempel hensigtsmaessig tilberedning, variationsmu- Jeg har hgrt kritiske rgster blandt fagfolk / kollegaer om, at kriteri-
ligheder og sammensaetning pa tallerkenen. erne for meaerkerne var sat for lavt. Det kan sagtens veere, men jeg
Vi fagpersoner glemmer nogle gange, at alle ikke har samme synes nu, at vi ernaeringsprofessionelle bgr stgtte op om udbredel-
interesse for mad som os. Eller er i en situation, hvor der ikke er sen af kendskabet til meerkerne. Det udelukker ikke, at vi ikke
overskud eller lyst til at bruge tid eller kraefter pa dette. Teenk stgtter op om stramninger bag kravene til meerkerne. Det kan
engang pa, hvor stor interesse du har i at vide alt om fx hvideva- gares i "kulissen”. Det vigtige er, at maerkerne ikke andrer udse-
rer eller el-artiklers energiforbrug. For de fleste vil det vaere nok ende, sa folk skal til at forholde sig til endnu flere maerker i daglig-
med valg ud fra EU"s energimaerkning: A-G. Og det er endda dagen.

varer, der kgbes forholdsvist sjeeldent, sammenlignet med madva-

rer. mvesterlund@hjerteforeningen.dk
Jeg vil give et par eksempler pd ovennavnte. Hjertekar-patienten,

der nylig er blevet enkemand: Han har altid nydt sin kones mad,

men skal nu selv sta for bade indkgb, tilberedning og madlavning.

Med kendskab til meaerkerne kan han nu nemt foretage sundere

o
valg - bade hvis han selv vil kokkerere eller veelge feerdige lgsnin- Se ogSa dk
ger. Under samtalen med ham brugte jeg tid pa tallerkenmodellen www‘noeg\ehu“e‘--

og gav forslag til lette Igsninger og variation af grgnt. Samme og
fremgangsmade valgte jeg ved en samtale med et ungt par. De www.f\»\\dkom'dk

var studerende, var lige flyttet hjemmefra og fandt pludselig ud af,
at manden havde stor disposition for hjertekarsygdom. Parret ville
gerne have sundere kostvaner, men havde absolut ikke lyst til at
bruge masser af tid pa maden, da der var sygdom i nzermeste
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. Boganmeldelse af Malene Lyngesen, klinisk dieetist, cand. scient. i klinisk ernaering, Kgge Sygehus

Low FODMAP diet

"Low FODMAP diet” er velskrevet og har et utrolig flot lay-
out. Blandt andet praesenteres bogens opskrifter med indby-
dende illustrationer. Bogen er opdelt i en teoretisk og en
praktisk del. Den er lettilgaengelig og henvender sig bade til
personer med diagnosen irritabel tyktarm samt til fagperso-

ner, der arbejder med denne patientgruppe.

Bogen, der er den fgrste danske udgivelse om low FODMAP diet,
er baseret pa den nyeste dokumenterede viden fra Monash
University (Australien) vedrgrende diaetetisk behandling af irriteret
tyktarm. Op til 75 pct. af patienter med irriteret tyktarm har oplevet

symptomlindring ved at fglge dieeten.

| bogens teoretiske del er der en kort gennemgang af cgliaki,
laktoseintolerance og fruktosemalabsorption samt den relaterede
dieetetiske behandling. Derudover har forfatterne skrevet et godt og
detaljeret afsnit om irriteret tyktarm, hvor &rsager, symptomer og
behandling beskrives grundigt.

Laeseren introduceres herefter til selve low FODMAP diet — udeluk-
kelsesdizeten i 4-8 uger, samt til udfgrlige og let anvendelige lister,
over hvilke fgdevarer der kan spises, og hvilke der skal udelukkes
pa low FODMAP diet.

Bogens teoretiske del afsluttes med et afsnit om hvordan FOD-
MAPS genindfgres i kosten efter udelukkelsesperioden pa 4-8
uger. Et afsnit, der desveerre er ikke er helt s& velbeskrevet som
resten af bogen. Som udgangspunkt beskrives der i afsnittet, at
der kun testes én ny fgdevare ad gangen. Herefter tages den ud af

Irriteret tarm

LOWFODMAPDIET

giver ro i maven

kosten igen inden en ny fgde-
vare testes. Selv som fagperson
kan det her veere sveert at gen-
nemskue hvornar de FOD-
MAPS der tolereres i varierende
meengder kan indga i kosten
igen.

| bogens praktiske del har for-

fatterne udarbejdet dagskostforslag til en uge samt et veeld af leek-
re opskrifter, som er inddelt i hoved- og mellemmaltider, supper,
salater, sovser og dressinger, kage og desserter og brgd. Dog sav-
nes naeringsberegning af opskrifterne.

Det kan helt klart anbefales, at bade personer med diagnosen irri-
teret tyktarm samt fagpersoner investerer i bogen Low FODMAP
diet. Det er en god gennemarbejdet bog, der beerer preeg af, at for-
fatterne har en solid viden om low FODMAP diet qua deres uddan-
nelse i "The low FODMAP diet” fra Kings College i London.

Bogen er blevet til i et samarbejde mellem fem kliniske dieetister:
Stine Junge Albrechtsen, Mette Borre, Lisbeth Jensen, Marianna
Lundsteen Jacobsen & Caecilie Gamsgaard Seidel.

Udgivet af Muusmann Forlag.

Udkom 2. april 2013, 256 sider.

Vejledende udsalgspris inkl. moms kr. 299,95

OBS FaKDs medlemmer kan kgbe bogen til lavere pris, spgrg i
sekretariatet. ISBN 978-87-92746-27-6

mlyg@regionsjaelland.dk

40 favoritter fra GOD MAD let at lave

Jeg elsker kogebgger og har mange af dem. Der er dog én gammel
traver, som altid bliver hevet frem, hvis jeg mangler hjeelp til de mest
basale og grundleeggende retter i kgkkenet. Det er naturligvis

'GOD MAD let at lave".

| anledning af, at kogebogen fylder 40 ar, har Danmarks Leerer-
forening valgt at udgive ”40 favoritter”, som er en appetitvaekker pa
GOD MAD let at lave.

Med de 40 favoritter far du de mest populeere opskrifter gennem de
sidste 40 ar. Det inkluderer bade traditionelle og moderne retter som
frikadeller, risotto med svampe, spinatteerte med feta og eeblekage.
Afggrende for bogens succes har altid veeret og er fortsat, at opskrif-
terne er lette at forstd, sa maden lykkes — ogsa for den ugvede.

Dieetisten nr. 123 - 2013

Da jeg bladrede den lille, fikse kogebog igennem for at blive inspire-
ret til den kommende uges madplan, blev jeg meget begejstret og
meget sulten. Kogebogen er nemlig fyldt med leekre og indbydende
billeder af alle 40 retter. Jeg kan varmt anbefale bade rodfrugtlasag-
nen, risotto med svampe og ikke at forglemme de skgnne pandeka-
ger med appelsinsauce.

God forngjelse og velbekomme!

Udgivet af Lindhardt og Ringhof.
89 sider.
Pris kr. 40,00

Bogen er anmeldt af Nina Markholt, klinisk dicetist og kommunika-
tionsstuderende pa Danmarks Medie- og Journalisthgjskole
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Milk. A Force of Nature.

Var du klar over, at meelk bl.a. indeholder fosfor, og
* B12-vitamin? Fosfor bidrager til at vedligeholde normale
Milk teender og knogler, mens B2-vitamin bidrager fil at
vedligeholde normal hud og syn.

Mcelk er en af de fadevarer som indeholder flest forskellige
neeringsstoffer — pa naturlig vis.

Drik mellem "s-Y2 liter om dagen, fortrinsvis af de magre meelke-
produkter, som en del af en sund kost og en sund livsstil. S& er
du godt deekket ind. Og mangler du lidt sidst pd dagen, sa husk,
at meelk ogsd er en velsmagende godnatdrink.

KAMPAGNE MED ST@TTE FRA DEN
EUROPAISKE UNION OG FRA
MALKEAFGIFTSFONDEN | DANMARK

www.milkaforceofnature.dk

- MEJERIFORENINGEN



NY generation af loppefraskaller

SylliFlor® er et helt nyt, tarmregulerende kostfiberprodukt, der smager godt og er nemt at spise.

SylliFlor® giver fylde i mave og tarm og hjeelper derfor til en god maethedsfornemmelse samt en ubesvaeret og
regelmaessig affaring.

En dosis SylliFlor® indeholder 4 gram af de gavnlige kostfibre, der giver maven og tarmene noget at arbejde med.
SylliFlor® findes i tre smagsvarianter: Malt, Vaunilje og Naturel

Kontakt os for yderligere information og rekvirering af gratis vareprover.

DRIK SylliFlor® er let at rore op og indtage i vand, juice el. anden vaske.
DRYS SylliFlor® er spradt og kan drysses ud over yoghurt el. lign.
SPIS SylliFlor® kan indtages pa en ske og skylles ned med rigeligt vand.



Uffe Damborg

Mindful eating er betegnelsen for en ny, lovende interven-

tion med opmarksomheds-praksissen, mindfulness, over

for spiserelaterede problematikker.

Den amerikanske lzege Jon Kabat-Zinn var i 1979 den fgrste i
Vesten til at anvende den buddhistisk inspirerede mindfulness-
praksis i en medicinsk sammenhang. Det skete i forbindelse med
smerte- og stresshandtering hos patienter med kroniske somati-
ske smerter. Jon Kabat-Zinn kaldte sin metode Mindfulness
Based Stress Reduction (MBSR) (1). Metoden anvendes i dag
ogsa pa danske hospitaler, bl.a. Rigshospitalet og Bispebjerg
Hospital.

Effektundersggelser af MBSR peger pa, at mindfulness faciliterer
patientens mentale evne til at treede et skridt udenfor den ra sans-
ning af smerten. Patienten bliver den distancebevarende iagttager
af smerten og de kvalfulde tanker og fglelser, som den aktiverer.
Patienten erfarer og forstar direkte, at bevidstheden om smerten
ikke i sig selv er smerte. | et vist lindrende omfang far patienten
dermed bevidst viljemaessig radighed over sin reaktion. Mange
patienter undgar pa denne made at udvikle kliniske depressioner
og angsttilstande, som mennesker med kroniske smerter ellers
har en hgj forekomst af (1).

Mindfulness-baseret kognitiv adfaerdsterapi

Med dokumenteret gode resultater har mindfulness veeret
anvendt pa stadig flere problemfelter inden for den kliniske psyko-
logi. Iseer i sammenhang med den kognitive adfeerdsterapi. Her
geelder det typisk for patienten om at de-automatisere negativ
vanemaessig adfeerd for at ggre situationstilpassede erfaringer, der
modsiger den teenkning, som vedligeholder den problematiske
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MINDFUL SPISNING
- spisning med opmaerksomt neerveer

Af Uffe Damborg, cand.psych. og Per Braendgaard, cand.scient. i human ernzering

adfeerd. | den mindfulness-baserede kognitive adfeerdsterapi
anvendes sdledes de meditative opmaerksomhedsteknikker til
meget virkningsfuldt at fremme kurative faktorer i den klassiske
kognitive adfeerdsterapi.

En seerlig disciplin indenfor den kognitive adfeerdsterapi bestar af
Mindfulness Based Eating Awareness Training (MB-EAT), som
den amerikanske psykologiprofessor Jean Kristeller udviklede
omkring artusindskiftet. Professor Kristeller udviklede program-
met som behandling af patienter med Binge Eating Disorder
(BED), hvor det har vist sig at seenke hyppigheden af overspis-
ningsanfald (2-5). Programmet har vist sig at fremme veegttab hos
bade sveert overveegtige med og uden BED (5).

Mindful spisning

Baseret pa MB-EAT har vi introduceret principperne for mindful
eating (mindful spisning pd moderne dansk) pa en raskke kurser
og workshops i Danmark siden januar 2009. Vores erfaringer har
desuden udmgntet sig i selvhjeelpsbogen 'Mindful Spisning.
Veegttab med naervaer og nydelse' (6).

Som undertitlen antyder, henvender mindful spisning sig iszer il
personer med subkliniske grader af tvangspraeget overspisning
med deraf fglgende overveegtsproblemer. Malgruppen omfatter
(sk@nsmeessigt) en paen andel af de overveegtige i Danmark (6),
der for manges vedkommende desuden pendler mellem perioder
med rigide slankekure og kompenserende overspisning. Ofte med
depressivitet, lavt selvveerd og @get veegt til folge. Bogens mange
beskrivelser af veaerktgjerne i mindful spisning ggr den ogsa rele-
vant for sundhedspersonale, der gnsker at inddrage elementer af
mindful spisning i deres virke. Mindful spisning kan isaer anven-
des som en integreret del af individuel eller gruppebaseret vejled-
ning af overveegtige mennesker.

Fundamentet for mindful spisning

Spisning er formentlig en af de mest automatiserede aktiviteter i
moderne menneskers liv. Mindful spisning modstiller denne san-
selgse omgang med og sommetider misbrug af mad til deempning
af stress. Det er en opmeerksomheds-praksis, der de-automatise-
rer spisemgnstret, sa personen far viljiemaessig radighed over sin
spisning. Fundamentet for mindful spisning er andedreetsgvelser,
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der skaber bevidst kontakt til sanseligheden og kropsfornemmel-
serne forbundet med spisning.

@velserne er enkle og kan praktiseres med abne gjne, mens per-
sonen sidder til bords med andre. @velserne kan ogséd med stor
fordel praktiseres intensivt i dybden i enrum med lukkede gjne
som egentlig dndedraetsmeditation.

Metoden er lige sa fleksibel som feenomenet opmeerksomhed.
Man kan spise med mere eller mindre opmaerksomt naerveer. |
nogle korte eller lange gjeblikke ad gangen. Der er en naer sam-
menhang mellem sindstilstanden, personen ander i, og maden
personen ander pa. Og derigennem maden, personen spiser pa
og er orienteret i sin spisning.

Vores erfaringer med undervisning af selv sveert overveegtige i
mindful spisning har ofte faet os til at undre os over, hvor store
virkninger, selv sméa aendringer af opmeerksomt neaerveer med sult,
sanselighed og nydelse, kan foranledige. Det haenger selvfglgelig
sammen med, at opmaerksomhed er den primeere realitets-orien-
terende betingelse i et menneskes liv.

Enhver form for terapi gger en persons opmaerksomhed pa sit
problem. Men mindfulness-terapi er enestaende ved at udvikle
patientens kognitive-affektive funktioner af opmaerksomhed,
hukommelse, koncentration og naerveer som den centrale inter-
vention.

Mindful spisning og overvaegt
Mindful spisning ggr det muligt at hjeelpe overveegtige mennesker
med at opna veegttab uden kalorietaelling og kostplaner.

Framson et al. (7) har udviklet et spgrgeskema til at méle graden

af mindful eating (Mindful Eating Questionnaire, MEQ). De define-
rer mindful spisning som en ikke-dgmmende opmeaerksomhed pa

fysiske og fglelsesmaessige fornemmelser forbundet med spisning.
Deres valideringsstudie viste, at normalvaegtige har 19 pct. hgjere
MEQ-score end sveert overvaegtige.

En anden spgrgeskemaundersggelse viste for nylig, at jo mere
mindful, man spiser, des mindre maengder spiser man af kalorie-
rig mad (8). Effekten var medieret af spisen pa fglelser og impul-
siv spisning. Generel mindfulness havde kun en indvirkning pa
spisningen i det omfang, at det fgrte til mere mindful spisning.
Det understreger betydningen af at fokusere malrettet pa mindful
spisning og ikke kun pa mindfulness generelt.

Robinson et al. (9) lavede en meta-analyse af 24 studier af effek-
ten af opmeerksomhed pa fgdeindtaget hos voksne. De konklude-

rede, at inkorporering af "attentive eating”-principper i interventio-,
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ner giver en ny tilgang til at fremme vaegttab og ved-
ligeholdelse uden behov for bevidst kalorieteelling.
Alle 24 studier var studier af den kortsigtede effekt,
altsd effekten pé det aktuelle maltid eller pa spis-
ningen resten af dagen. Analysen viste, at nar man
bliver distraheret, mens man spiser, s& spiser man
bade mere af det, man er i gang med at spise, og
man spiser mere ved det efterfalgende maltid.
Effekten var stgrst pa den efterfglgende spisning.

De forskellige forsgg brugte forskellige former for
ydre distraktion under méltider, sdsom at spise
sammen med andre mennesker, se tv,
hgre radio, lzese eller spille et spil,
mens man spiser.




Robinson et al. gennemgik ogsa studier af effekten af reduceret
opmaerksomhed. Forsggene her gjorde ogsa brug af ydre teknik-
ker, der reducerede forsggspersonernes mulighed for at se maden
forsvinde, mens de spiste. Det omfattede bl.a. spisning i en
restaurant med mgrk belysning, spisning af suppe fra en selvop-
fyldende suppeskal og Igbende fiernelse af brugte tallerkener ved
buffetspisning. Disse tiltag bevirkede en markant stigning i maeng-
den af mad, der blev spist. Endelig var der en reekke studier af at
gge erindringen af tidligere spist mad. Det foregik typisk ved, at
man skulle skrive dagbog over, hvad man havde spist tidligere
den dag, inden man gik i gang med et nyt maltid. Nar man pa
den méde forinden i sin hukommelse havde genkaldt, hvad man
tidligere havde spist, s fgrte det til, at man spiste mindre ved det
maltid, man gik i gang med efterfglgende.

Higgs & Donohoe 2011(10) undersggte i et randomiseret over-
krydsningsforsgg den akutte effekt af at spise frokost pa tre for-
skellige mader: med lydinstruktioner om at fokusere pa maden,
leese en avisartikel om mad samtidig, eller spise alene uden
instruktion. Om eftermiddagen fik forsggspersonerne serveret
snacks i form af fri adgang til Digestive-kiks og to forskellige slags
sméakager (fingers og choc chip). Inden de matte spise Igs, blev
deres subjektive sultniveau malt. Deltagerne var betydeligt mindre
sultne, efter de havde spist frokost med fokus p&d maden sam-
menlignet med de to andre gange. Mangden, typen og varighe-
den af frokosten var fikseret. Der var udelukkende forskel pa,
hvordan de spiste maden. Da de sa blev sluppet Igs til snack-
spisningen, spiste de markant feerre smakager, efter de havde
spist mindful frokost. Der var ingen effekt pa Digestive-kiksene,
som der generelt ikke blev spist seerligt mange af nogen af gange-
ne.

Forbedret spisehukommelse bliver af forskerne bag disse under-
sggelser fremhaevet som den vigtigste virkningsmekanisme, der
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fagrer fra gget opmeerksomhed til reduceret fgdeindtag. Evnen til at
huske spist mad og de forbundne kropsfornemmelser er vigtige
for evnen til at fortolke sult- og meethedssignaler her og nu.
Opmeerksomhed er ngdvendig for at leere af spiseerfaringer og for
at navigere i spisningen ud fra de indre signaler her og nu. Det er
lige netop disse aspekter, man arbejder meget metodisk med i
mindful spisning.

Miller, Kristeller & Headings et al. (11) viste i en randomiseret
undersggelse, at tre maneders intervention med en tilpasset
udgave af MB-EAT til diabetikere var lige sa effektiv som alminde-
lig dieetetisk intervention hos overveegtige type 2-diabetikere til at
reducere kropsvaegt og langtidsblodsukker.

Flere andre randomiserede interventionsundersggelser af mindful-
ness generelt, dvs. ikke specifikt mindful spisning, hos (fritleven-
de) mennesker gennem laengere tid har vist, at mindfulness frem-
mer veegttab, og at vaegttabet iseer er mediteret af reduceret over-
spisning (12,13). Stress er en anden vigtig virkningsmekanisme,
der kobler mindfulness og mindful spisning til forbedret veegttab
og sundhed (14-20). Mindful spisning abner for, at man kan
héndtere sin stress pa andre mader end ved at spise, og man kan
spise stressen ned pa en mere effektiv made, s& man ikke behg-
ver at overspise s& meget. Overspisning skal her forstds som
enhver spisning uden fysisk sult.

Den motiverede mindful-spiser vil med stgrre sanseligt naervaer
naturligt spise mindre maengder mad, som hun nyder mere og
bliver mere tilfredsstillende meet af. Mindful spisning leder til intui-
tive, spontane og sunde andringer i ikke kun, hvor meget man
spiser, men ogsa hvad man spiser. Det sker uden bevidst kalorie-
kontrol og uden at fglge en bestemt kostplan. Et gget naerveer
med spisning leder typisk ogsa til sund 'kraesenhed' med, hvad
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man spiser, selv om programmet ikke indeholder anvisninger pa,
hvad personen bgr og ikke bgr spise. Effekten af mindful spisning
pa veegttab kan dog fremmes ved at kombinere instruktion i
mindful spisning med klientcentreret dieetetisk vejledning. Det
beskriver vi i kapitel 9 (Medvind til vaegttab) i vores bog (6).

Almen mindful spisning

Men mindful spisning per se er ikke en kur mod overveegt.
Mindful spisning handler ikke om, hvad man spiser, men om
hvordan man ggr det. Og i hvor bevidst kontakt man er med sin
sunde sanselighed og krops naturligt veegtregulerende sult- og

Principperne for mindful spisning kan anvendes terapeutisk over
for sundhedsskadelige grader af bade overspisning og underspis-
ning. Mindful spisning kan imidlertid i hgj grad ogsa forstas som
almen betingelse for den sunde nydelse og sanselighed ved spis-
ning, der indebaerer en naturligt veegtregulerende dynamik.
Mindful spisning er for alle, og man bestemmer selv, hvor langt
man vil ga. Bare lidt mere mindful spisning kan veere utroligt dej-
ligt og effektivt. Prgv selv.

uffedamborg@msn.com
perbraendgaard@gmail.com

meethedsfornemmelser, mens man ggr det.

Det er veerd at holde sig praksissens spirituelle oprindelse for gje.
Mindful spisning har rod i den naerveerende og dybt koncentrere-
de made, man spiser pa i buddhistiske meditationsklostre, som
led i en generel udvikling af naerveer, uanset sammenhangen
man er naerveerende med.
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NAN H.A. 1

Modermcelkserstatning specielt til
bern med risiko for at udvikle allergi

Reducerer
risikoen for
smabgrnseksem
med op til

50%'

NAN H.A. 1 er den eneste modermeelkserstatning, der beviseligt
mindsker risikoen for eksem hos bgrn op til 6-ars alderen. "2

15 kliniske studier har vist, at NAN H.A. 1 er et sikkert og effektivt
valg til de bgrn, som ikke kan ammes og fa brystmeaelk, og som
samtidig har eget risiko for allergi.

1. Szajewska H, Horvath A. Meta-analysis of the evidence for a partially
hydrolyzed 100% whey formula for the prevention of allergic diseases. il
Curr Med Res Opin. 2010,;26(2):423-37. 4\
2.von Berg A, Filipiak-Pittroff B, Krdmer U et al. Preventive effect of m
hydrolysed infant formulas persists until age 6 years: long-term results "E'i""- — —
from the German Infant Nutritional Intervention Study (GINI). J Allergy Clin / _.L]
Immunol 2008;121:1442-7. (GINI study only shows effect on atopic dermatitis).

r-.

=, NAN
Hvis du vil vide mere, kan du kontakte lis.vinther@dk.nestle.com _J
eller karin.christensen@dk.nestle.com - =~  CARING PROTECTION

Brystmeaelk er den bedste naering for barnet i lobet af de farste mdneder i livet og bar om muligt vaere det forste valg. Produktet bor kun anvendes efter anbefaling
fra sundhedsplejersken.



Diabetesforeningen (DBF) og Sundhedsstyrelsen (SST) har
udviklet et billedmateriale: "Sma skridt til et sundere liv med
mad, maltider og fysisk aktivitet” til stgtte for arbejdet med
formidling af "sma skridt-metoden” til overvaegtige og type 2-
diabetikere med anden etnisk baggrund end dansk (tyrkisk,
arabisk, pakistansk og somalisk). Materialet kan bruges af

professionelle i individuel vejledning og i gruppeundervisning.

Baggrund

| 2007 udgav DBF og SST et billedmateriale (1), malrettet type
2-diabetikere af anden etnisk baggrund. Materialet blev udviklet
gennem praktisk madlavning og dialog med personer fra malgrup-
pen omkring madvaner, valg af fgdevarer i hverdagen og tilbered-
ningsmetoder. Da SST i 2012 gnskede at udvikle et visuelt materia-
le, som skulle stgtte arbejdet med formidling af "smé skridt- meto-
den”, blev det besluttet at tage udgangspunkt i det eksisterende
materiale, udvide med billeder af fysisk aktivitet og udvide malgrup-
pen, sa den ogsa inkluderede overveegtige og borgere med paki-
stansk baggrund.

Metode — erfaringsopsamling og prgvebilleder
Diabetesforeningen har Igbende faet tilbagemeldinger pa det oprin-
delige materiale. Dette dannede baggrund for, at vi indsamlede
erfaringer med det oprindelige materiale fra en reekke dieetister og
tosprogede veegtstopradgivere (en repraesentant fra hver af de 4
malgrupper). Pa den baggrund blev der udarbejdet prgvebilleder
j i oreslaet. Prgvebillederne blev sendt til
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Af Liv Brandstrup, projektkonsulent og antropolog, Diabetesforeningen

'Sma skridt til et sundere liv med mad,
maltider og fysisk aktivitet

Hvad indeholder materialet?

Materialet bestar af 52 billeder med tilhgrende vejledning.
De overordnede emner i materialet er:

° Reduktion af fedt og valg af sundere fedtkvalitet

o Maengder og portionsstgrrelser

e (Jget indtag af grantsager

° Meaengden af frugt

e Reduktion af sukker

e (get indtag af fibre og fuldkorn

e (Jget fysisk aktivitet

Fokus i billederne er at beveege sig med smé skridt hen mod sun-
dere vaner. Disse “bevaegelsesbilleder” kan bruges i samtalen om
vaner og valg inden for de enkelte emner. Der er bl.a. billeder, der
viser, hvordan man gradvist kan gge indtaget af fibre og fuldkorn,
og hvordan man gradvist kan reducere indtaget af fedt og sukker.

Sma skridt
Fokus i "smé skridt-metoden" er at lave sma aendringer i sine spise-,
drikke- og aktivitetsvaner. Disse andringer skal vaere s& overskuelige
og realistiske, at man kan fastholde dem og gg@re dem til en naturlig
del af hverdagen. | stedet for at opseette idealmal, hvor forventnin-
gen om en stor forandring kan veere en barriere for at eendre vaner,
og hvor store gendringer ligeledes kan veere sveere at fastholde,
opmuntrer man med denne tilgang — sma skridt - den enkelte til at
fa gie pa mulighederne i hverdagen. Ligeledes kan denne metode
vise den enkelte, at han/hun selv kan gare noget for at fa gang i
bevaegelsen hen mod noget bedre, ved at tage fat i de sma foran-

inger, skridt for skridt. Dette giver mulighed for, at den enkelte

oplevelse af, at han/hun kan ggre der er oversku-
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Maltidspartnerskabet — et samarbejde om
maltider og gget lighed i sundhed

Maltidspartnerskabet, der blev etableret i 2012, er et samarbejde
mellem 12 organisationer fra erhverv, forbruger- og sundhedsor-
ganisationer, faglige organisationer, forskningsinstitutioner og myn-
digheder pa fgdevare- og sundhedsomradet, der i feellesskab vil
bidrage til at fremme interessen for og tilgeengeligheden af sunde-
re maltider, og som vil arbejde om at skabe gget lighed i sundhed
pa ernearingsomradet.

Maltidspartnerskabet er netop blevet lanceret 2. Maj med overvae-
relse og opbakning fra bade Astrid Krag, minister for sundhed og
forebyggelse og fgdevareminister Mette Gjerskov.

Foreningen af Kliniske Dieetister har veeret med fra starten og sid-
der med i Maltidspartnerskabets bestyrelse, ligesom vi har veeret

involveret i udviklingen af partnerskabets kommunikationsidenti-

tet, herunder logo og website.

Hvorfor et Maltidspartnerskab?

Baggrunden for at starte dette partnerskab er, at der, efter en
arreekke med fokus pa enkeltelementer i vores kost, nu er en stgr-
re forstaelse for, at det er ngdvendigt at se pa det hele maltid, nar
vi skal hjeelpe med rad og vejledning om den rette ernaering.

Pa nuveerende tidspunkt arbejder FaKD bl.a. i
Fuldkornspartnerskabet, Saltpartnerskabet, med Ngglehullet og
med opdatering af de officielle kostrad. | de forskellige fora tales
ofte om at f& samlet ressourcerne, hvilket vi hdber, Maltids-part-
nerskabet kan vaere med til. Og vi kan naturligvis kun veere enige
i, at det giver bedre mening at se pa hele maltidet, uanset hvilken
fgdevare eller fgdevaregruppe, der diskuteres.

Maltidspartnerskabets fokus

Det er maltidet, herunder ogsa mellemmaltider, der er udgangs-
punktet for samarbejdet i Maltidspartnerskabet. Visionen er at
ggre det nemmere at spise sundere, med fokus pa ulighed i
sundhed. Maltidspartnerskabet fokuserer derfor sin indsats i
2012-15 pa den del af befolkningen, der har de stgrste udfordrin-
ger med at spise sundere. Statistisk set teeller denne gruppe man-

i

mMaltids

pormnerskobet

ge voksne uden for erhverv, ufagleerte, kortuddannede samt deres
bgrn og unge, hvilket en ny rapport fra DTU Fgdevareinstituttet
dokumenterer. Men vi forventer i Maltidspartnerskabet ogsa, at
en stor del af befolkningen med mere uddannelse vil veere inter-
esseret i, at det bliver nemt at spise sundere maltider.

Hvordan arbejder Maltidspartnerskabet?

Maltidspartnerskabet samarbejder om initiativer og projekter, der
kan ggre det nemt at spise sundere i Igbet af hele dagen, og hvor
det er muligt at ggre en forskel i praksis i en travl hverdag.

Der er derfor udvalgt tre arenaer: Arbejdspladser, udespisning og
detailhandel.

Prioriteringen af udvalgte arenaer og de tilknyttede maltider er et
udtryk for, hvor partnerskabet kan bidrage til samarbejdet om at
ggre det nemt at spise sundere.

At kunne spise et sundere maltid pa sin arbejdsplads, herunder pa
uddannelsen, i skolen eller bgrneinstitutionen kan veere en let
méde for den enkelte i praksis at spise sundere maltider og fa lyst
til at spise maltider, der ikke er pa menuen i hjemmet.
Udespisning kan veere en saerlig udfordring, sa en indsats for at
kunne spise sundere maltider fx for chauffgrer, SOSU-medarbejde-
re og andre der ikke har mulighed for at spise i deres egen kantine
i Izbet af arbejdsdagen, gar udespisning til en vigtig arena.
Detailhandlen lzegger hus til vores indkgb af dagligvarer og er der-
for vigtig bade i forhold til, hvilke varer der udbydes, hvordan de
preesenteres og er tilgaengelige i butikkerne, og hvordan detail-
handlen anpriser og vejleder forbrugerne i deres indkgb. Og der-
med i sidste instans vigtig for, hvilke varer, der i praksis bliver
valgt og havner hjiemme i kgkkenet.

Ny viden

Partnerskabets initiativer bygger pa eksisterende evidensbaserede
viden og retningslinjer, herunder de nationale kostrad, og pa erfa-
ringer fra gennemfgrte projekter. Maltidspartnerskabet arbejder
ogsa for at inddrage eksisterende viden om maltidskulturer samt
viden om holdninger og adfeerd omkring maltider.

\
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Maltidspartnerskabet har desuden allerede iveerksat forskellige
undersggelser af, hvad danskerne spiser til de enkelte maltider —
samt hvor og hvornar. Formélet har veeret at fa en mere preecis
viden om, hvordan maltiderne er sammensat, der vil ggre det
muligt at vurdere udviklingen og specificere problemerne i dan-

skernes maltidsvaner.

Foreningen ser en rolle i at deltage i projekter der kan samle og
generere ny viden, men vil ogsa deltage i relevante projekter, der
kan understgtte vores arbejde med at hjeelpe borgere og patienter

til den rette ernzering.
Maltidspartnerskabets handlingsplan samt diverse undersggelser
kan findes pa partnerskabets hjemmeside: www.maaltidspartner-

skabet.dk

Ginny Rhodes

Fakta om Maltidspartnerskabet

Maltidspartnerskabet gor det nemt at spise sundere.

Miltidspartnerskabet har fokus pé lighed i sundhed og pé den del af
befolkningen, der har de storste udfordringer med at spise sundere.
Maltidspartnerskabet og organisationerne bag vil veere kendt for i feellesskab at
gore det nemt og give flere danskere lyst til at spise sundere.

MALTIDSPARTNERSKABET TZELLER ORGANISATIONERNE
COOP (tidligere FDB)

Danish Meat Research Institut (Teknologisk Institut)
De Samvirkende kebmaend

DI Fodevarer

FOA

Foreningen af Kliniske diatister

Fodevarestyrelsen

Hjerteforeningen

HORESTA

Kost og Ernaringsforbundet

Landbrug & Fedevarer

Sundhedsstyrelsen

MALTIDSPARTNERSKABETS BESTYRELSE
Fodevarestyrelsen, Bente Steerk, formand
Hjerteforeningen, Charlotte Kira Kimby, naestformand
Landbrug & Fodevarer, Winnie Pauli, neestformand
Sundhedsstyrelsen, Tatjana Hejgaard

Foreningen af Kliniske Diztister, Ginny Rhodes,
COOP Joan Preisler

Kristine Beelum, Kost og Ernaeringsforbundet

Af Anders Aagaard, advokat, MAQS LAW FIRM. Tilfgjelser og redigering af Pernille Hegelund, juralog

Resultat af OK 13 - en tynd kop te

Der er tale om en "smal” overenskomst, som afspejler den
nuvarende situation pa arbejdsmarkedet. De offentlige
arbejdsgivere star i disse ar fast pa deres forhandlingsposi-
tioner, og har politisk opbakning hertil. Det er derfor meget
beskedne Ignstigninger, vi kan se i disse overenskomster og
det ma forventes, at der vil vaere en forholdsvis svag Ignud-
vikling i de kommende ar.

Overenskomsterne pa det regionale og kommunale omrade er
naermest sammenfaldende. Overenskomsten er en 2-arig aftale.
Der er aftalt en Ignstigning pa 1,92 % (regionalt) og 1,91 % (kom-
munalt) i overenskomstperioden. Udover denne generelle Ignstig-
ning er det aftalt at afsatte 0,25 % til gvrige Ignforbedringer.

Detaljer kan laeses pa foreningens hjemmeside.

Der vil pr. 1. januar 2014 ske en forhgjelse af pensionsprocenten
med 0,24 % (regionalt) /0,23 % (kommunalt) for alle, der er
omfattet af basisoverenskomsten. Derudover foretages yderligere
forhgjelser, lees mere pa foreningens hjemmeside.

Som noget helt nyt er visse kandidater bl.a. cand.scient.san og
cand.scient. i klinisk ernaering nu omfattet af overenskomsten
bade pa det kommunale og regionale omrade. Veer opmeerksom
pa dette, da der er forskel pa, hvordan regioner og kommuner

Ignfastseetter cand.scient.er.
Hvis du har spgrgsmal til Overenskomsten 2013 og hvordan den
kommer til at bergre dig, kan du kontakte sekretariatet, hvor vores

medarbejdere sidder klar til at hjeelpe pa 33 32 00 39.

pernille.hegelund@dk.mags.com
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28 gram protein,
der smager godt

Arla Protin er et frisk mejeriprodukt, der bade kan
serveres i et glas og i en skal med bzer eller drys.

Der er 28 gram protein i hver karton. Drikken er udviklet
sammen med to danske hospitalskgkkener i erkendelse af, at
gode velsmagende fgdevarer, der er lette at spise og drikke, er
vaesentlige for hurtig helbredelse.

Der er 5,7% protein og 6,3% fedt i Arla Protin. Drikker patienten
to glas i dggnet (300 ml.) svarer det til ca. 1.500 KJ og ca. 17 gram
protein. Tre glas (500 ml.) giver ca. 2.500 KJ og 28 gram protein.

Arla Protin findes i fire
Du kan kgbe hele Arla Protin serien hos din sadvanlige leverandegr. smagsvarianter samt i en
Laes mere pa www.arla.dk/protin version uden tilsat sukker

Arla Foods Amba
Sgnderhgj 14

8260 Viby J
Tel. 89 38 10 00
arlafoodservice.dk




Ernaring fra vores dor
til din patients hoveddgr

Fresenius Kabi gor det lettere for
de patienter, der bliver udskrevet
og har behov for vores ernaring.
Nu er det muligt at bestille produk-
terne direkte hos os med levering
til patientens hoveddoer.

Som det eneste firma i Danmark,
der producerer og leverer alt inden
for klinisk ernaring, har vi en lang
tradition for at samarbejde med
hospitaler og apoteker. Vores
ekspertise og gode service tilbyder
vi nu 0gsa alle patienter, der enten
udskrives eller allerede er i primaer
sektor.

Vi tilbyder telefonisk opfalgning
og radgivning fra vores produkt-
specialister og kundeservice.

Vi underviser gerne personalet,
der handterer ernaringen, og
besvarer spgrgsmal fra personale
og patienter i relation til ernaring.

Kontakt os gerne.
Vores dgr er altid aben!

Kundeservice FRESENIUS
Telefon: 3318 1616 KABI

Fax: 3318 1614 ) .
E-mail: kundeservice@fresenius-kabi.com caring for life



Mgde- og kongreskalender 2013

12. juni

Fresenius Kabi afholder disetistdag i Odense.
Blandt de mange foredragsholdere kommer Anne-Marie Beck og praesenterer sit indleeg om projektet
"Opfglgende hjemmebesgg med ernaering" (Follow-up home visits with registered dietitians have

a positive effect on the functional and nutritional status of geriatric medical patients after discharge:

a randomized controlled trial) og overleege Benedicte Wilson og rejser temaet "Erfaringer med parente-
ral ernaering til cancerpatienter". Endvidere vil der veere indlaeg om ernering til den leversyge patient
og andre interessante emner. Se mere pa www.fresenius-kabi.dk

30. juni - 5 juli
ESPGHAN, Nutrition Summer School, Prague,”Nutrition from Infancy to Adolescence in Daily Clinical
Practice”. Se mere pa http://www.espghan.med.up.pt/pdf_files/ESPGHAN2013_10zn_mail.jpg

26. - 29. august
13th International Nutrition & Diagnostics Conference. Holdes i Olomouc, Czech Republic.
Palacky University, Faculty of Science. Se mere pa: www.indc.cz/en/

31 august - 3 september

ESPEN, 35th ESPEN Congress, Leipzig, Germany,”Tearing down barriers- nutrition brings people
together”.

Se mere pa http://www.espen.anavajo.com/espencms/index.php/congress/upcoming-congress

11. september

Det Strategiske Forskningsrads programkomite for sundhed, fgdevarer og velfeerd afholder konferen-
cen "Kan du spise dig sund?" Sted:Kgbenhavn. Tilmeldingsblanket samt et fgrste udkast til program-
met kan findes pa hjemmesiden: http://fivu.dk/forskning-og-innovation/rad-og-udvalg/det-strategiske-
forskningsrad/om-radet/programkomiteerne/sundhed-fodevarer-og-velfaerd
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Hjzelp til
at genvinde
styrken

Med fibre
for mavens
skyld

50% mere
protein

I | fm_-lr-'rlr- s T i
idrin "~ Nutnidrink - Nut
o _Mﬂr :

Nu kan du anbefale
Nutridrink til ethvert behov

Generel appetitleshed, tab af styrke efter sygdom eller et
ekstra behov for fibre for mavens skyld. Nutridrink Compact
tiloyder et varieret sortiment, som er malrettet den enkeltes

problem. Det fremmer en god compliance* som er en Compact Compact Protein Compact Fibre
forudseetning for et godt resultat. Nutridrink Compact er 300 Kcal, 12g protein 300 Kcal, 12g protein 300 Kcal, 12g protein
et sikkert valg, der bade smager godt og er let at drikke. 4,5g mf C fibre

q NUTRICIA
° °
Nutricia A/S | Rermosevej 2a | 3450 Allergd | Denmark | Telefon: +45 70210707 | Fax: +45 7021 0708 N u t I.I d I.I n k

E-mail: nutricia@nutricia.dk | www.nutricia.dk Compact

Fadevarer til szerlige medicinske formal skal anvendes under leegeligt tilsyn

*Ref: Gary P. Hubbard, Marinos Elia, Anne Holdoway, Rebecca J. Stratton, Clinical Nutrition 31 (2012) 293-312



