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Faktorer i kosten 0gQ dﬁen fysis ”
aktivitet der har betydning for
udvikling af b@grns overvaegt

Jeppe Matthiessen, DTU Fgdevareinstituttet
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Hvad vil jeg tale om?

A Er fedmekurven knaekket?

A Faktorer i den fysiske aktivitet af betydning for
overvaegt

A Faktorer i kosten af betydning for overvaegt

A Kost - og aktivitetsrad til at forebygge overvaegt



POLITIKEN

V-ministre: Fedmekurven
knaekker, men ikke af sig selv

@\ SULTEN.Fedmekurverne erved at knaskke forklarer BertelHaarder (bill ) og hans ministerkollega Henrik
Hoegh. - Foto: SLOTTEMO LYNGSTAD MARTIN

Vi tror pa forskere, der giver grund til forsigtig optimisme, skriver Haarder og
Hoegh.

OFl ere aktue
undersggelser peger

pa, at fedmekurven

efter mange ars

stigning nu endelig er
ved at knbkk



Procent

Overvaegt
Skolebgrn 1| Kgbenhavn 2002 -2008
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Pearson etal. 2010



Tyk og tynd 1 1966 og 2006

DTU Fgdevareinstituttet

Jeppe Matthiessen, November 2011

defzszn ﬁzd;asszn ﬂzdszszn!

B Ran vegreg ondeg, 1966

Finn, Finn, skind og ben!
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Overvaegt

DTU Fgdevareinstituttet

Jeppe Matthiessen, November 2011



Faktorer af betydning for veegtagning og

overveegt
Evidens Nedseetter  risikoen @dger risikoen
Overbevisende Regelmaessig fysisk aktivitet Inaktiv livsstil
Hgajt indtag af fiberrige Hgajt indtag af energiteette og
fodevarer (fuldkorns - naeringsfattige fadevarer
produkter og frugt og grant) (ot omme kal orierc
Sandsynlig Initiativer i institutioner, Kraftig markedsfaring af
skoler og hjem, der statter energiteette fgdevarer og af
sunde kostvalg hos bgrn fastfood -udsalgssteder
Hgajt indtag af sukkersgdet
sodavand og saftevand og
frugtjuice
Mulig Fadevarer med lavt Store portionsstgrrelser

glykeemisk index

Hgj andel af maltider tilberedt

uden for hjemmet

WHO 2003



Det er 1 kke oet fedt
energibalancen holdes

Kalorisbalance Kalariebalance

Klarlund Pedersen 2003



Energibalance

Energiindtag vs energiforbrug
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Faktorer | den fysiske
aktivitet af betydning
for overveegt

DTU Fadevareinstituttet
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Aktivitetspyramide

Barn og unge

=
—_
=

i

11



5-14 - ariges aktivitetsniveau 2007
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Regelmaessig fysisk aktivitet

27%

\

13.395 skridt per dag

-2008

51%

—

Inaktiv

Let aktiv

Moderat aktiv

Aktiv

—

Meget aktiv

Matthiessen 2011



Regelmaessig fysisk aktivitet

7-18 -ariges aktivitetsniveau - Sverige
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Raustorp 2005



Regelmaessig fysisk aktivitet

Hvor mange bgrn og unge lever op til anbefalingen
pa 60 min. om dagen? i Norge 2005 -2006

9 ar 15 ar

Drenge Piger Drenge Piger

91% 5% 50% 54%

Kolle etal 2009



Regelmaessig fysisk aktivitet

Barn og unges transportvaner

Samlet transport
A 19781l 1998 -2000
o Fordobling i bilture (6  -10 ar)
0 40% faldigature (6 -10ar)
o Tredobling i bilture (11  -15 ar)
A 2007 til 2010
0 17% stigning i bilture (11 -15 ar)

Skoletransport

A 1993 til 1998 -2000
o Fordobling i antallet der bliver kart til og fra skole
0 30% fald i andelen der cykler til og fra skole

A 2007 -2010
0 Ingen andring i bilture (11 -15 ar)

Transportundersggelsen 2010, Danmarks Transportforskning 2002



Inaktiv livsstil

TV og computer pa 7 -15 -ariges veerelser - 1998 -2004
Internet adgang 2009 - 75% (9 -16ar)
80
01998 m2004
60
53
40
20
20
0
TV Computer Internetadgang

Bille et al. 2005



Inaktiv livsstil

8-12 -ariges TV - og computerforbrug 2003 -2011
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TNF i Gallup Undersggelse 2003, Sgndagsavisen 2011



Inaktiv livsstil

TV - 0og computer

-forbrug

| 2010 sa en dansker i gns. TV 3 timer og 26 min. om dagen

9-17 - ariges skeaermforbrug i 2010

<1
time/dag
4%

1-2
timer/dag
18%

2-4
timer/dag
55%

Matthiessen etal. 2011 (intern rapport)

Faktorer forbundet med et hgjt TV

A Indtag af energiteette fadevarer/maltider

(snacks)

A TV-reklamer for energiteette fadevarer og

fastfood -maltider

-forbrug



Inaktiv livsstil

TV -forbrug og svaer overveegt blandt 8 -16 -

% sveert overvaegtige barn
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Klarlund Pedersen & Saltin 2005, Andersen etal. 1998



Faktorer | kosten af
betydning for overvaegt

DTU Fadevareinstituttet
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Fiberrige fadevarer

A and
>
>

AReducerer energiindtaget

I Kraever stort tyggearbejde og nedsaetter
spisehastigheden

AForlaenger maethedsfornemmelsen
I Fylder i maven
I Saenker mavetgmningshastigheden
I Giver en langsommere blodsukkerstigning

ALav energiteethed 7 frugt og grant
I Stor volumen '
I Hgjt vandindhold

DTU Fgdevareinstituttet

Jeppe Matthiessen, November 2011 21



Fiberrige fadevarer

AVigtigste kilder til danskernes kostfiberindtag
I Bragd og korn (53%)
I Frugt og grgnt (26%)

A Vigtigste kilder til danskernes fuldkornsindtag
I Rugbrgd (58%)
I Havregryn (12%)

DTU Fgdevareinstituttet

Jeppe Matthiessen, November 2011
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Fiberrige fadevarer

4 - 18 - ariges indtag af fiberrige fadevarer 2000 -2008

Rugbrad og havregryn

Frugt og grgnt

g/d

70

mHavregryn mRugbred

2000-2002 = 2003-2008

2000-2002 | 2003-2008

250

200

150

g/d

100

50

uGront = Frugt

2000-2002 | 2003-2008 | 2000-2002 | 2003-2008

Drenge Drenge Piger Piger

Over 90%

lever ikke op til fuldkornsanbefalingen (75 g/10 MJ)
80% lever ikke op frugt

- 0g grgntanbefalingen (400 -600 g/dag)

Den nationale undersggelse af danskernes kostvaner og fysiske aktivitet



oOoTomme kal or |

AOTomme kal oerfgaevacer, der ikke
bidrager positivt til kostens indhold af vitaminer,
mineraler og kostfiber og som indeholder meget
energi, sukker og/eller fedt

i Flydende o0og faste ot omme kal

A Raderummet er den plads | kosten, der kan
bruges p- otomme kalorier
over kostens kvalitet som helhed

I 7-10% af energiindtaget i en sund kost
i Mindre raderum i en gennemsnitlig dansk kost
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FI ydende ot omme kal
4 -18 -ariges indtag af sgde drikke 2000 -2008

77% drikker mere end % liter sukkersgdet sodavand og saft om ugen

Sgade drikke 2000 -2008 Storforbrugere af sgde drikke

0,

>500 ml/dag
400 30
m Saft = Sodavand m 2000-2002 = 2003-2008
350 -
25
300 -
o
i = 20 -
250 =
o
= 200 | Q
£ A 15 -
150 b=
3
o 10 -
100 - E
50 - 5 -
0 i
2000-2002 2003-2008 | 2000-2002 2003-2008 0 -
Drenge Piger

Den nationale undersggelse af danskernes kostvaner og fysiske aktivitet




FIydende o0t omme

Sukkersgdet sodavand

Hvis al sukkersgdet sodavand
(200 ml/dag) blev erstattet med
vand kunne det give
gennemsnitsdanskeren et
veegttab pa 4 kg pa et ar

DTU Fadevareinstituttet
27
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kal ori er o | I
- 2008 vs anbefalet indtag

OTomme
4 -14 - ariges indtag i 2003

Den nationale undersggelse af danskernes kostvaner og fysiske aktivitet, Biltoft

Gram per uge 4-6 ar 7-10 ar 11 -14 ar
I ndt ag af fast 559 666 667
kal orier o
Max. anbefalet indtag af 100 210 260
faste oOkamme i e
Forskel 559% 317% 257%
Indtag af flydende o0t o mn 1124 1776 1824
kal ori er o
Max. anbefalet indtag af 300 500 500
flydende &abomi
Forskel 375% 355% 365%
— @
80 -90% af alle bam !
overskrider rdderummet . 2 X 3
LESR g ' /'h e -
Wgex S B R e
il 2 - S o Nl RS s

-Jensen etal. 2005



Energiteethed | dansk kost vs fastfood

i

Det totale energiindtag afhaenger af energiteet -
heden pa de fadevarer vi spiser, da vi er
tilbgjelige til at spise en bestemt maengde mad

Hgj energiteethed er typisk forarsaget af et hgit
fedt - og/eller sukkerindhold

Anbefalet kost 5 kJ/g
Gennemsnitlig dansk kost /-8 kJ/g
Fastfood 11 kJ/g

DTU Fadevareinstituttet
_ 29



Energiteethed | alm. mad vs fastfood

Frikadeller
5 kJ/g

Pizza m. pepperoni
14 kJ/g



Anbefalet kost vs fastfood
To dagsmenyer - like mange kcal!

o
www.greteroede.no + Informasjonstelefon 815 33 221 (J) grete roede
~



Pizza er danskernes favorit fastfood

i

Pizea er danskemas foretrukne jnbdfocd. Malge en oy m:l-nﬂ-pg:-l.-ﬁ kaber 115,000
pizza og cafes= pi @sterbro glede 28 Fobo: Claus Bach Andersan

Pizza er nationalretten nar

danskere pizza | nbet af en dag. Det pizzabhager Chandan islam fra sPappa’s

115.000 = 2%
af befolkningen
kaber og spiser
pizza hver dag

sulten stilles ved disken

m Mar tersien og |nﬁﬁh-!-l.l|l:m melder sig, skal d-en.sll:llu
siraks. Wi danskere bruger milliarder pa spontane keb af siik, soda-
vamed o anden junklood. En overraskende topscorer, der ofte langes

menr disken, er plezaer.

& Gert C Mielsen
g Dorte Hansen

malleoney gange om dagen keber vi
tanskere junkfood. Det koster os 4rlign

36 mudlliarder kraner, o det er vel
v maerke kun de spontane rure sler
lik, sodavand, kage, pizza og den slags,
der er talt meed her.

[xet wiser en undersagelses, som fysk
Analyseinsnime bar foretaget fra no-
vember sedste dr bl august § Ar, hvor
3448 torbrugere har deltager. De har
svaret i spargsmal om, hvad de har
Emipulskabt af mad op drikkevarer da-
gen i Erveien.

O noget teder ph ae v ikke argu-
menterer le2nge med mavens knurren.
Fa en tilbekdsg dag kaber fire ud arf o
Jumnkfood som kodde drikke, Gerdiglaver
varm mad. shik, chips, bied og kager

At det er meEndene, der oftess star
e den spontant mdkebde mad i Rdn-
den, kan overraske nogen.

»Typisk stér kvindeme for de mere
planlagre indbabs til himstanden i super-
markeder, og det teller ikke med |
undersegelsen. Tl gengaedd or det mest
ma i, der stir for de il 54 plar
inclkeb Gl sig selv,s siger mark
taker Anne-Mette W, Pederse
Analyseinsriour

En af overraskels undersage|-
sen af laekkeriene, ter til livs, er,
ar i dpiter righig meget pieza. fkke
ferre end 105000 danskere kalwer og
spiser prrra i lebet af &n deg. Der erdog
magle dage hiver der altere <tir pizza
P mensen end andre, Tirsdag o ons-
dag er stilledage, hwar forhruger er
lavi. derelier stiger forbruget j@vnt og
opper ioweekenden, Det sterste foc
bnug e felge undersogelsen om efier-
middagei.

Puzzabager Chandan Islamy der wika-
riefer s sPappa’s pima of cafes pa
Ssterh, fortzller, atdet er mellem 17
ag 21, der er rigtg travie i pizzeriaet,

]],“;I-;'

15 Bl 17 drige: 71 o
18 4l 25 drige: &0

30 1l 3% Arige recent
L4 hil &5 & AT procent
S0l & ge: 27 pmoent.
& 1k Brige: 21 peocent.

sTarwlag, fredag og sandag har vi
iser travle, Det er mest shawanma-,
kylling- og vegetanpizzaer, lolk kisber,s
siger Chandam |slam.

Unge spiser mest junkfood
Unsdersagelzen fra jysk Analyseinsrimut
wiser ugsi, at det e de yngre forlrge
e, der affest kaber junkfood. Forru-
get i det sakabdee =Food Services-mar-
ked falder pemliz med alderen, og
langt flere unge fristes bl at kebe noget
spiseligt pa en ankstation elber i en
kiosk,

Ihalge undersegelsen havde 71 pro-
cefil al de unge mellem 15 og 17 4

kabt junkload | hebet af dagen. For de
A0 Ll 49 ~drige var det bun 42 procent,
dér havde det

Dierr er forskel pd, hvad de ymgre o
de wldre forbrugene velger ag boype
penge pd. Hvor de ymgre affe bnagers
penge pd focholelsas billige ting som
soddavardd, waslger de lidi aldre Torb-
gere al sperdere penge pa restaurant-
Iy

Unclersamed<en simer oasd, 3t dansker-
ne ikke renker lenge pa sundled sk
pagner om sunde maclvaner, i forst
sulven melder sig. Det e nennlig ilfreds-
sillelsen af det wmiddelbare bebioy, der
Far folk til at kebe den hortige pizra,
ralaen, skumfiduserne og ale det ander.

eDietl. folk typisk har givet som be-
Erundelse for at kebe det, er, ac de bar
belww Bor dest, Man har glemi sin mad.
pakke, man var terstg eller sulten,
mman var pd v fra det éne til detandet,
af man hawde ikke tide siger Anme-
Pt W Pexdlersen,

Det er lorst og fremimess | supemrnar-
kedet folk kaber slik og den hurtige
mad, skarpt efterfulgt af resanrantes,
caffer op andre spisesteder,
gerdbadizgshedk 00
bl barlimgskes, i

Berlingske Tidende 2004



Gram per person/dag

Danskernes indtag af fastfood
2003 -2006

70

Forérsrulle Hotdog/fransk hotdog Pitabrgd ol. med fyld
=== Croissant med fyld, parisertoast Pizza Pglser og pglsebrad

Burger

60 / /j

50

40

30

10

A, - \l /\\\\\

4-6ar 7-10 ar 11-14 ar 15-18 ar 19-24 ar 25-34 ar 35-44 ar 45- 54 ar 55- 64 ar

Den nationale undersggelse af danskernes kostvaner og fysiske aktivitet

65- 75 ar




Store portioner

AStarre portioner farer til hgjere energiindtag bl.a. fordi
man bliver darligere til at vurdere de maengder man
spiser. Jo st@rre portioner der serveres, j0 mere spises der

AStarre portioner ses isser indenfor produkter som slik,
sodavand, snacks, fastfood o.lign.

ASelvom man faler sig mere meet kompenserer man ikke
fuldt ud for det ggede energiindtag | det efterfglgende
maltid

AEnergiteette fadevarer med voksende
portioner markedsfgres ofte intensivt til
barn og unge

Ello-Martin et al. 2005, Rolls etal. 2006

Awrn »
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Store portioner
1957 -1997
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