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Disposition

- Efterlevelse af kostrad

« Kostvaner — status og udvikling af udvalgte fadevarer
* Tomme kalorier

* Hverdag/weekend

* Sociale forskelle
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DEN NATIONALE UNDERSAOGELSE AF
Metode X DANSKERNES KOST OG FYSISKE AKTIVITET

e Alder 4-18 ar (4-6, 7-12, 13-18 arige)

e Data fra 2000 og 2013 (n=2013)

e 7-dages fortlgbende registreringen af kosten (praekodet kostdagbog)
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Sukker Salt Meaettet fedt Frugt og Fisk Fuldkorn
grgnt



De kvalitative kostrad —
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Born og unge har taget fuldkorn til sig

Udviklingen i efterlevelse af anbefalingerne 2000-2013
4-18 ar
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Fuldkorn Vand Frugt og gront Fisk
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Kostens kvalitet er forbedret....
Udviklingen i kostkvaliteten 2000-2013
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Fuldkornsindtaget er
fordoblet og kosten er
blevet rigere pa fisk
og fattigere pa sukker



Yngre born fglger godt med - det halter med
de unge
4-18 ar 2011-2013

4-6 ar 7-12 ar 13-18 ar

Frugt og grgnt-anbefaling (%) 40 27

48 35

Fuldkornsanbefaling (%)
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De unge har uregelmaassige maltidsvaner
4-18 ar 2011-2013
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Udviklingen i1 indtaget af sukkerholdige produkter
4-18 ar 2011-2013
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Indtag af sgde drikke stigerigen 2012-16: 20% 01U

30.10.2017 KL. D6:16
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Vi trodser de gode rad og drikker mere sodavand -

Effekten af en lavere afgift pad sodavand har faet salget af sodavand til at stige — stik imod alle sundhedsrad steg forbruget
sidste ar med 4 pct. og siden 2012 med 20 pct.

Salget af energidrikke er
firdoblet fra 2010 til 2016
og forventes at stige
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sider ol 320 mg
150 mg Ksfem per

od. - har energrkke det bojest indhld of kot

1 undarsogelsen “En

of.  10-35-lripe”aekket unge menneskers indiag f ener-
nvarende

Idtager
(Chrensen atal 2014),

Anbefalinger for koffeinindlag: Bivirkningerne ved et hojtindiag af offein:
Voksne (18+ &r): Mindre end 400 mg kotfein om dagen.  Forstyrret hjerterytme. forhojet blocryk. hyerte-

g unge (under 15 or): Mindre end 25 mg kot banken, indenod. mavepine, kvalme. angsl. nervasitet,
por kg kopsvays per dag. sevabesvar,og | verste fad hjertestop.

Vi drikker stadig mere sodavand. Tidligere blev en stor del hentet syd for graensen som her ved Fleggaard ved Flensborg, men pa fire ar er salget i
Danmark steget med 20 pct. Arkivfoto: Jens Dresling/Polfoto




Forskel pa hverdag og weekend

s

o Weekenddage sammenlignet med hverdage (bgrn)
—-Energiindtag 4

—Tilsat sukker # :22
—Kostfiber ¥ | >
—Hvidt brogd

—Rugbrgd ¥

-Frugt og gront ¥

- Sukkersgdede drikkevarer #
-Slik og chokolade #
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Borns usunde weekendvaner kan aflaeeses*
I deres sundhedsprofil om mandagen

8-11-arige bgrns sundhedsprofil er darligere efter
weekenden (Hjorth et al. 2015)

e Triglycerid- og insulin viser 28-35% hgjere blodniveauer om
mandagen end om fredagen

— Risikomarkgrer for diabetes og hjerte-karsygdomme

e Usunde kostvaner, mindre bevaegelse og mindre sgvn i weekenden



Nyt studie fra KU: For meget sukker nedsaetter
blodkarrenes funktion

e Et hgjt sukkerindtag svarende til 2 L sukkersgdet sodavand om
dagen forringer blodgennemstrgmningen i benene med 17% hos
raske unge maand.

—-225 gram sukker pr. dag i 14 dage.

e Det hgje sukkerindtag "karamelliserer” de vigtige fimrehar i blodkarrene sa
de bliver stive.

e Et sukkerindtag pa 106 g pr. dag (1 L sodavand) i et - ar havde negative
virkninger pa blodtryk og fedtophobning i lever og muskler. @ @ @
=

Kilder: Gliemann et al. Endothelial mechanotransduction proteins and vascularfunction are altered by dietary sucrose
supplementationin healthy young male subjects. J Physiol 595.16 (2017) pp 5557-5571

Mgersk et al. Sucrose-sweetened beverages increase fat storage in the liver, muscle, and visceral fat depot: a 6-mo
randomized intervention study. Am J Clin Nutr 2012;95:283-9.



Efterlevelse af kostanbefallnger og forzeldres uddannelsesniveau'’ DTU
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Konklusion

e Fa 4-18 arige efterlever anbefalingerne for fuldkorn (35%), frugt og grgnt (19%) og fisk
(6%).

e Indholdet af maettet fedt er stadig for hgjt, og der indtages 5-6 gange sa meget af sgde
sager og sukkersgde drikkevarer, som der er plads til i en sund kost.

e Unges (13-18 ar) kost ligger laengst fra kostradene og de har meget uregelmaessige
maltidsvaner.

e Bgrn og unges kost er mere usund i weekenden end pa hverdage.

e Bagrn af foraeldre med kort uddannelse spiser generelt mindre sundt end bgrn af foreeldre
med lang uddannelse.
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