Perspektiv

TIDSSKRIFT OM SUKKER OG ERN/ARING
NR. 2, JUNI 2000

APPETIT OG MATHED



Perspektiv nr. 2, juni 2000

Perspektiv nr. 2, juni 2000

-

Dette er det andet nummer af Perspektiv i skandinavisk regi. Vi var naturlig-
vis speendte pd, hvordan leeserne, der arbejder professionelt med erncering i
Danmark og de to andre skandinaviske lande, modtog tidsskriftet.

Derfor gennemforte vi kort efter udgivelsen en leeseranalyse via et eksternt ana-
lyseinstitut. De mange resultater er vi ved at bearbejde, og vi vil bruge dem i
det lobende arbejde med at gore tidsskriftet sa relevant som muligt for lceserne.
Vi er glade for at konstatere, at tidsskriftet er blevet vel modtaget blandt fag-
folk, at de fleste leeser det og finder det fagligt relevant, og at langt de fleste
gemmer tidsskriftet.

Analysen viste ogsd, at der ikke er de store forskelle mellem de forskellige fag-
gruppers vurderinger og ensker i Norge, Sverige og Danmark, og at der gene-
relt er et stort onske om relevant information pd ernceringsomrddet. Bl.a. der-
for leegger vi stor veegt pd, at temaerne er meget varierende og er af bred inter-
esse. Bdade for leeserne og for de grupper, leeserne skal rdadgive eller undervise.

Temaet i dette nummer er appetit og meethed. Noget der i sagens natur ved-
kommer de fleste, og som har fdet stadig storre opmeerksomhed i professionelt
ernceringsarbejde. For hvad er meethed egentlig? Hvordan spiller fysiologi og
folelser sammen? Er light-produkter lykken? Kan man veere bade meet, tilfreds
og sund samtidig? — Det er blot nogle af de sporgsmdl, som vi gennem en reek-
ke artikler soger at belyse.

Vi hdber, du finder tidsskriftet relevant og inspirerende, og vi modtager meget
gerne kommentarer og ideer fra dig.

Angela Everbick

Marketing Manager
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Appetitregulering og
makronzringsstoffer

Bade kemiske reaktioner og vores smagsindtryk
styrer vores indtag af fedevarer — og vi har en
naturlig smag for det sede. Nogleordet er energiba-
lance. Af professor i medicinsk og fysiologisk kemi
Charlotte Erlanson-Albertsson, Lunds Universitet.

Det amerikanske paradoks

Stadig flere amerikanere bliver overvaegtige, selv-
om fedtindtaget falder. Maske fordi fedtreducerede
produkter stadig har en hgj energitaethed og der-
ved alligevel forer til overspisning. Af professor
dr.med. Arne Astrup, Forskningsinstitut for
Human Erncering.

Hvorfor har vi lyst til sukker?

Forskningen tyder p4, at trangen til sukker 1 vir-
keligheden er en naturlig og positiv made at regu-
lere organismens balance pa. Af cand.scient. i
human erncering Per Breendgaard Mikkelsen.

Den indre barriere...

Kvinder kan have sveert ved at tackle store maeng-
der sodt, maske af frygt for at tage pa, mens maend
er mere afslappede. Af M. Sc., Ph.D. stud. Tatjana
Hejgaard Vasilaras & professor dr.med. Arne
Astrup, Forskningsinstitut for Human Erncering.

Vagttab pa maethed og tilfredshed

Langvarigt veegttab opnas kun, hvis maden pa én
gang metter, er sund, smager godt og giver folelse
af tilfredshed og nydelse. Af cand.scient. i human

erncering Per Brendgaard Mikkelsen.

Sukker eller light, nar tersten skal
slukkes?

Skandinavernes forbrug af light-drikkevarer er vok-
set voldsomt gennem de senere ar, men forbruget af
kunstigt sedede produkter er ved at flade ud. Af
markedsanalytiker Anneli Martensson, Danisco
Sugar AB.

Aktuelt
Trangen til sedt...

Lyst til sede produkter er et samspil af fysiologi-
ske, sensoriske og psykologiske faktorer. Preeferen-
cen for det sade er medfedt hos os alle.
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Af professor i medicinsk og fysiolo-
gisk kemi Charlotte Erlanson-
Albertsson, Lunds Universitet.

Appetitregulering
og makronzringsstoffer

“Selv Fujiyama er uden
skeonhed for den, der er
sulten”, siger et japansk
ordsprog. P4 den anden
side skriver Karin Boye i
et digt: “Den meette dag,
den er aldrig storst, den
bedste dag er en dag af
torst”. Endelig skriver
Lin Yutang: “Lykke er
for mig 1 det store og

hele et sporgsmal om for-

dagjelse”. Her er tre cita-
ter, som alle beskriver
forskellige tilstande af
sult og meethed, og hvor-
dan de pavirker os. Den
sultne teenker kun pa, at
han er sulten og kan
ikke veerdsaette Fujiya-
mas skenhed eller noget
andet. Den maette kan
heller ikke preestere
noget, han er maske ble-
vet overmaet af at spise,
og kreativiteten er
ophort. Det bedste er en
mellemting. Lykke er,

Indtag af makronzringsstoffer i forskellige lande

(energiprocent)

Land Kulh_yd_ra‘t Protein _ Fedt
Nigeria o S 2T
Japan fifs 77 4 i2_ I
Prag e gl
R T e T 42 ;
Grfahland;?;:_._'_ i 54
Daﬁ%q;rlg_; 38
Sverige 34
Norge 52 16 3l
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nar min fordgjelse funge-
rer. Hvordan néar vi der-
til? Hvordan nar vi dette
punkt, denne tilstand af
tilpas meethed, som giver
os mulighed for at fale os
lykkelige?

Fodeindtaget skal sva-
re til energiforbruget

Den tilsyneladende enkle
balance gar ud pa, at
fodeindtaget skal ga lige
op med energiforbruget,
det vil sige, at det, vi spi-
ser dagligt, skal give
praecis si meget energi,
som vi forbruger gennem
det basale stofskifte og
den fysiske aktivitet. Det
ser ud som en enkel
sammenheaeng, men det
er mere kompliceret.
Problemet er, at energi-
indtaget sker diskonti-
nuerligt, det vil sige, at
vi spiser 1 afgreensede
maltider, mens energi-
omsaetningen er kontinu-
erlig, den foregar hele
tiden. Der er altsa allere-
de fra begyndelsen en
skaevhed. Vi spiser 1 mal-
tider, som giver os meget
energi, mens energiom-
seetningen foregar med
en vis hastighed. Eller er
det sadan, at energiom-
seetningen pavirker
appetitten, eller at appe-
titten pavirker energi-
omsatningen? Sporgs-
malet er, hvordan dette
samspil foregar, s man
opnar den enskede
balance.

Hvad styrer valget af
naeringsstoffer?

Et afgerende sporgsmal i
forbindelse med appetit-

regulering og energiba-
lance er, hvilken form for
makronaeringsstof - pro-
tein, fedt eller kulhydrat
— vi veelger at spise. Som
det ses i tabellen, spiser
vi meget forskelligt 1 for-
skellige dele af verden. I
Nigeria spiser man ca.
80% kulhydrater, mens
man i Grenland spiser
3% kulhydrater. I Nige-
ria vokser der mange
afgreder, mens der i
Grenland vokser meget
fa. I stedet ernaerer man
sig af fisk, hvilket giver
en proteinenergiprocent
pa 43 og en fedtenergi-
procent pa 54, altsa bade
et hejt fedtindtag og et
hejt proteinindtag. I
Nigeria spiser man kun
lidt fedt, det samme geel-
der for Japan og Indien.
Vi ved, at valget af
makronaeringsstoffer 1
disse lande ikke er frit,
men er dikteret af leve-
vilkarene.

Men hvis vi ser pa USA,
et frit land, hvor folk frit
kan velge, hvad de vil
spise, viser det sig, at
fedtindtaget her er ca.
40%, kulhydratindtaget
ca. 50% og proteinindta-
get ca. 10%. Et lignende
monster ser vi i den ovri-
ge del af den vestlige
verden, Sverige, Eng-
land, Danmark osv., og
denne forandring har
fundet sted siden midten
af 50’erne 1 velstandens
tegn. Hvad er det s&, der
far os til at veelge efter
dette monster? Er der
specifikke signaler, der
styrer os 1 vores valg af
makronaeringsstoffer?



Hvad styrer
proteinindtaget?

Lad os starte med prote-
inindtaget. Dette er for-
bavsende nok konstant
omkring 15-20% i de fle-
ste lande, bortset fra
Grenland. Det lave og
konstante indtag af pro-
tein antyder, at kroppen
har meget steerke meka-
nismer, der begraenser
proteinindtaget til et vist
niveau. Den ngjagtige
forklaring kender vi
ikke. Vi har formodentlig
en specifik proteinsmag
pa tungen, den sakaldte
umami-smag, beskrevet
af den japanske forsker
Ikeda 1 begyndelsen af
1900-tallet. Det er en

De forskellige makronzerings-
stoffer har betydning for,
hvordan vi opndr energiba-
lancen, og hvorndr vi foler os
maztte.

smag, der findes 1 pro-
teinrige naeringsstoffer
som fisk, ked, svampe,
ost og visse grontsager.
Vi bliver hurtigt “treette”
af proteinsmagen, den
rene proteinsmag, og det
kan veere forklaringen
pa, at protein er det
makronaeringsstof, der
giver den mest effektive
meaethed. Under sygdom,
hvor man ofte mister
appetitten, er det netop
proteiner, man far sveert
ved at spise. At vi har
steerke signaler, som
normalt begrenser pro-
teinindtaget, haenger for-
modentlig sammen med,
at proteiner indeholder
kveelstof, som vi skal

skille os af med. Det
kraever velfungerende
lever og nyrer. Veekst-
hormon er blevet fore-
sldet som et appetitsig-
nal, der stimulerer pro-
teinindtaget, mens glu-
kagon siges at heemme
proteinindtaget.

Hvad styrer valget af
kulhydrater?

Kulhydrater er de mole-
kyler, der opbygger krop-
pen og er fundamentet i
kroppens stofskifte. Kul-
hydrater er derfor en
nedvendig komponent 1
kosten og grundbestand-
delen i de fleste diseter.

Nar vi er sultne, er det
kulhydrater, vi veelger 1
forste omgang, dels fordi
de optager et vist volu-
men og derfor giver
meethed, dels fordi vi
hurtigt kan frigere ener-
gien fra kulhydraterne.
Eksempler pa kulhydrat-
holdig kost er bred, gryn,
grontsager og frugt.

Med kulhydrater er det
ogsa lettere at kontrolle-
re kropsvaegten, forudsat
at man holder sig til det
makronaeringsstof. En
stivelsesrig og fiberrig
kost giver ofte store
volumener, hvilket pa
sin side har stor betyd-
ning for maethedsfor-
nemmelsen. Normalt
veelger vi ca. 50 energi-
procent af vores levneds-
midler fra denne katego-
ri, men vi synes, at det
er “anstrengende” at spi-
se mere pa grund af
oppustethed. For elite-
idreetsudevere, som skal
spise mange kulhydra-
ter, kan det veere et pro-
blem at fa nok kulhy-
dratkalorier. Det samme
geelder folk 1 udviklings-
landene, som ikke far
nok energi.
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Smagen for det sede,
som vi har pa tungen,
hj=lper os med at finde
kulhydrater og forsta at
passe pa dem. Vi praeges
tidligt af den sede smag,
idet modermeelken er
meget sod, fordi den har
et hgjt maelkesukkerind-
hold. Vi har derimod
ingen smag for stivelse.
Smagen for det sade geel-
der ikke bare naturligt
sukker, men ogsa sede-
stoffer. Disse har imid-
lertid uventede virknin-
ger for visse individer.
To af hinanden uafheen-
gige undersogelser har
vist, at sedestoffet
aspartam stimulerer
appetitten. Den stimule-
rende virkning menes at
bero p4a, at blodsukkeret
faldt efter indtagelse af
aspartam, hvilket frem-
kaldte sultfornemmelse.
Disse individer opfattede
ogsa aspartamdrikken
som sad.

Hvad styrer valget
af fedt?

Fedt er energirigt og
optager ikke meget volu-
men. Og i denne del af
verden elsker vi fedt.
“Svenskerne vil have flo-
deskum,” siger kondito-
rerne, som mener, at
prinsesselagkager altid
bringer lykke. Hvorfor
kan vi lide fedt? Det er
sandsynligvis et ald-
gammelt darwinistisk
princip. Vi foler og far en
positiv eftervirkning af
energirig fode. Der er fle-
re forskellige systemer,
som registrerer, at vi spi-
ser fedt; bade smagscel-
ler og nerveceller. Pa
tungen er der en smags-
celle, som reagerer
meget kraftigt pa fleru-
meettet fedt og relativt
svagt pa meettet fedt.
Det, at kroppen registre-
rer flerumseettet fedt,
ikke bare smagen, men
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ogsa af kroppens celler,
er maske forklaringen
pa, at flerumaettet fedt
er “nyttigere” end maet-
tet. Der er ogsa beskre-
vet nerveceller, som rea-
gerer pa fedt, nar vi har
faet det 1 munden. Den-
ne nervecelle, som findes
1 frontalcortex, reagerer
mest pa meelkefedt, det
vil sige flode, naesten lige
s& meget pa 20% som pa
40% fedtindhold.

Det mindst meettende af
makronaeringsstofferne
er fedt, isger hvis det
blandes med sukker. En
for nylig offentliggjort
undersogelse viser, at
overvaegtige kvinder ofte

vaelger retter, der inde-
holder en kombination af
fedt og sukker, f.eks.
kager, kiks og chokolade,
mens overveaegtige meend
vaelger fede retter.

Hvordan opstar
meathed og hvorfor?

Alle maltider er et for-
styrrende element 1
homgostasen. De er som
et punkt 22 for kroppen.
Kroppen har brug for
energi, men ikke for
meget ad gangen. Derfor
findes der nogle smarte
strategier, som hjelper
kroppen med at komme i
balance hurtigst muligt
efter et maltid.

For det forste forbereder

kroppen sig inden et
maltid. Vi har et indre
ur, som forteeller os,
hvornar vi skal spise.
Det er det, der gor, at
natarbejdere far proble-
mer med at spise, og det
er det samme, nar vi
flyver over lange straek-
ninger, og der kommer
uorden 1 maltiderne.
Men nu er vi hjemme og
skal saette os til bords.
Hvad sker der? Nar vi
ser maden og maerker
duften, losber munden 1
vand, hvilket Pavlov
engang beskrev hos hun-
de. Samtidig begynder
bugspytkirtlen at produ-
cere bugspyt og mave-
seekken mavesaft. Det
skal betragtes som forbe-

Alle mdltider er principielt et
forstyrrende element i
homeostasen - energiomsat-
ning er kontinuerlig, mens
energiindtaget sker diskonti-
nuerligt. Allerede fra starten
er der en ujevnhed.
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redelser til maden, sa
kroppen far overstaet
fordgjelsen hurtigst
muligt. Der er flere fak-
torer, som pavirker den-
ne sekretion, bl.a. sma-
gen, og at vi synes, at
maden foran os ser lek-
ker ud. Vi far ogsa en
storre sekretion, hvis
retten er kendt og vel-
kendt. Skal vi sa ikke
spise nye retter? Jo, man
skal altid preve. Men
ingen vil tro dig, hvis du
siger, at det smagte
pragtfuldt, det er en ren
heflighedsfrase over for
veertinden. Man skal til-
veennes, 1 gennemsnit 11
gange, for man virkelig
kan sige, at det smager
godt. Det er imidlertid
vigtigt, at vi ikke spiser
noget, som vi ikke kan
lide. For sa heemmes for-
dgjelsen, og maden for-
bliver leengere i tarmen.
Ogsa et eeldgammelt
darwinistisk princip,
som vi ma tage hensyn
til. Tving derfor aldrig
bern til at spise noget,
de ikke kan lide, eller til
at spise op, hvis de er
maette!

Det andet princip er, at
kroppen selv producerer
peptider, det vil sige stof-
fer, som 1 sig selv begraen-
ser appetitten. Der er
beskrevet flere af den
type stoffer, f.eks. CCK,
cholecystokinin, der er et
meethedspeptid, som
haemmer mavesaekkens
temning, samt glukagon,
som ligesom peptiderne
haemmer appetitten.

Det tredje princip er, at
kroppen eger metabolis-
men og producerer var-
me. Det betyder, at appe-
titten haeemmes, og at der
sker en hurtigere for-
dojelse og optagelse af
neeringsstofferne. Den
termostatiske teori siger,
at vi holder op med at

spise, nar kroppen har
naet en vis temperatur.
Det er ogséa blevet pavist
ved dyreforseg. Det, der
sker under et maltid, er,
at energiomsaetningen
oges, hvorved der udvik-
les varme. Det maerkes
ved, at vi bliver svedige
og varme af at spise. At
spise er en metabolisk
aktivitet. Vi holder op
med at spise for at und-
ga hypertermi. Tarmen
er meget folsom over for
overophedning. En
anden made at fa var-
men ned pa er at drikke
noget koldt, en kold ol
eller lignende, hvorefter
vi kan fortssette med at
spise.

Hvor kommer varmen
fra, nar vi spiser?
Hvor kommer varmen
fra, mens vi spiser?
Farst og fremmest op-
star varmen ved, at for-
skellige processer sattes
1 gang, nir vi spiser. Vi
tygger og synker.
Neeringsstofferne for-
dojes, optages og omsaet-
tes. Alt dette forer til, at
der udvikles varme som
en “sideeffekt”.

Desuden har hvert
makronaeringsstof en
seerlig varmeforegende
effekt, protein har den

hojeste, fedt den mindste

og kulhydrater en effekt
midt imellem. At protein
har sidan en hgj varme-
udviklende reaktion be-
ror pa, at omsatningen
af kveelstof kreever en
raekke reaktioner. Kul-
hydrat kan ogsa omsaet-
tes pa en forholdsvis
omsteendelig made,
mens fedt har en enkel
omsatning.

En tredje varmekilde er
de sakaldte afkoblede
proteiner, som findes i
mitokondrierne. Disse

findes ikke bare 1 brunt
fedtveev, men i flere for-
skellige vaevstyper, bl.a. 1
hele mave-tarm-kanalen.
Disse afkoblede protei-
ners funktion er ukendt,
men en mulighed er, at
de bidrager til den fode-
inducerede termogenese
og derved lader kroppen
komme hurtigere i
balance efter et maltid.

Sa langt er forskningen.
Kan det veere sadan, at
visse individer er bedre
end andre til at edsle
deres kalorier bort som
varme 1 stedet for at
opbygge kemisk energi?
Er det disse individer,
der bliver bedst tilpasse-
de til vesterleendingenes
typiske kost med lige
dele fedt og kulhydrat?
Vi ma fortsaette den
spendende jagt pa red-
skaber 1 energibalancen,
samtidig med at vi intel-
lektuelt ma leere at
omgas de nye retter, som
vi har opfundet, men
som vores krop ikke er
skabt til.
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Flere amerikanere
bliver overvagtige,
selvom fedtindtagelsen
falder, og forbruget af
fedtreducerede pro-

dukter stiger.

Af professor drmed. Arne Astrup,
Forskningsinstitut for Human
Ernaring.
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Det amerikanske
paradoks

Det samme faenomen ses
i Skandinavien. Dette
paradoks har skabt en
ivrig debat med mange
forskellige forklaringer.
En mulighed er, at de
fedtreducerede produk-
ter forer til passiv over-
spisning af energi pa
grund af en forholdsvis
haj energitaethed 1 disse
produkter. Selve fedt-
energiprocenten har
maske alligevel ikke sa
stor betydning som tid-
ligere antaget.

Kostundersogelser har
vist, at fedtindholdet 1
kosten er faldet gennem
de sidste artier samtidig
med, at flere mennesker
er blevet overvaegtige 1
bade Europa og Nord-
amerika. Dette fenomen
betegnes “det amerikan-
ske paradoks”, da det
forst blev set 1 USA —
men udviklingsten-
densen er generel og ses
ogsa 1 Skandinavien. For
eksempel viser danske
tal, at der er kommet fle-
re overvaegtige danskere
1 perioden 1985 til 1995,
hvor kostens fedtindhold
er faldet maske op til 5-6
%-point. Paradokset har
medfert en ivrig debat
om, hvordan kostens
sammensatning pavir-
ker veegtreguleringen og
har sat spergsmalstegn
ved nogle grundleggen-
de antagelser — specielt
om betydningen af fedte-
nergiprocentens rolle.
Det har vaeret hevdet,
at reduktion 1 kostens
fedtindhold (dvs. lavere
fedtenergiprocent) ikke

medferer veegttab. Speci-
elt ikke hvis forbruget af
fedtreducerede, energi-
teette produkter samtidig
stiger — dvs. foedevarer
med hej energitaethed pa
grund af lavt indhold af
fibre og vand og hgjt ind-
hold af raffinerede kul-
hydrater. Det har vaeret
fremfort, at man let
kommer til at spise for
meget energi, nar fedtet
erstattes af disse light-
produkter, der indehol-
der meget energi pr. 100
gram. Selvom energien
ikke er i form af fedt,
men kulhydrater som
f.eks. sukker.

Kostundersagelser
giver subjektive svar

Undersogelser af kostva-
nerne i en befolkning er
baseret pa de adspurgte
personers egne oplysnin-
ger og registreringer af),
hvad de spiser. En
kostundersoegelse beskri-
ver derfor ikke nedven-
digvis den endegyldige
sandhed om, hvordan
kostvanerne hos de
pagxldende mennesker
rent faktisk er. Dansker-
nes kostvaner blev
undersogt 1 1985 og igen
11995. I den periode
faldt kostens fedtenergi-
procent fra 43% til 37%
samtidig med, at der
kom flere overvaegtige.
Det kan umiddelbart
tolkes som, at kostens
fedtenergiprocent ikke
har afgerende betydning
for veegtreguleringen. I
perioden fra 1985 til
1995 blev der gennem-
fort flere store

erngeringskampagner
med fokus pa at senke
fedtindholdet 1 kosten.
Det observerede fald 1
kostens fedtenergipro-
cent kan skyldes, at
befolkningen har hoert
efter og rent faktisk har
skaret ned pa fedtet.
Men vi ved fra andre
undersogelser, at oplys-
ning, f.eks. i form af
kostkampagner, pavirker
besvarelserne direkte.
Besvarelser i1 den type
undersogelser er altid
styret af de herskende
normer: Bevidst eller
ubevidst svarer man 1
retning af det, man foler,
man ber svare. En anden
mulig forklaring kan
derfor meget vel veere, at
folk som falge af anti-
fedtkampagnerne i den
mellemliggende periode
underrapporterer forbru-
get af fedtrige fodevarer
og overrapporterer for-
bruget af fedtfattige pro-
dukter i hgjere grad i
1995 sammenlignet med
1985.

Oplysningskampagner
pavirker normerne og
kan derfor eendre indhol-
det 1 kostregistreringer-
ne uden at pavirke de
faktiske spisevaner. Det
er derfor vigtigt at sam-
menligne subjektive kost-
data med mere objektive
data fra forsyningsstati-
stikker, dvs. ra tal for,
hvor meget fedt der bli-
ver omsat pa4 markedet.
Amerikanske kostunder-
sogelser har vist, at den
gennemsnitlige fedtener-
giprocent i kosten faldt



Den stadigt mere polarisere-
de livsstil er én af forklaring-
erne pd det amerikanske
paradoks — at stadig flere
bliver overvagtige trods tilsy-
neladende fald i det gen-
nemsnitlige fedtindtag. En
anden forklaring er, at light-
produkters haje energi-
tethed kan fore til passivt
overindtag af energi. Fedt-
energiprocentens betydning
er mdske mindre end tidlige-
re antaget.

fra 42% 1 1965 til 37% 1
1987. Men hvis man ser
pa, hvor meget fedt ame-
rikanerne rent faktisk er
blevet forsynet med, sa
er fedtindholdet snarere
steget til 43%.

Overveaegtige under-
rapporterer iser fedt

Det er veldokumenteret,
at overveegtige menne-
sker underrapporterer,
hvor meget energi og
dermed hvor meget fedt
de spiser. Sammenlig-
ning af de danske
kostundersogelser fra
1985 og 1995 med hen-
syn til fedtenergiprocent
er derfor problematisk,
da der i samme periode
er kommet flere over-
vaegtige. Da overveaegtige
derfor udger en storre
andel af deltagerne i
kostundersogelsen i
1995, vil tendensen til
selektiv underrapporte-
ring af fedt veere blevet
forsteerket — hvilket
presser den rapporterede
fedtenergiprocent ned.
Det kan veere en mulig
forklaring pa den lavere

fedtenergiprocent i den
danske kost 1 1995 sam-
menlignet med 1985.

Livsstilen er
polariseret

Fysisk aktivitet kan ege
fedttolerancen, sa man
kan tale at spise en kost
med hgjere fedtenergi-
procent uden at tage pa.
Udviklingen i den fysi-
ske aktivitet 1 befolknin-
gen over tiden bliver
ikke fulgt seerligt naje.

Vi ved dog, at 1 perioden
fra 1987 til 1994, hvor
flere danskere blev over-
vaegtige, er der flere per-
soner, der er begyndt at
dyrke motion og sport i
deres fritid. Men det er
muligt, at vores hverdag
som saddan samtidig er
blevet mere stillesidden-
de foran computer, med
leesning osv. Dvs. selve
monstret af fysisk aktivi-
tet har sendret sig i ret-
ning af mere motion 1 fri-
tiden og mindre fysisk
aktivitet til hverdag pa
jobbet og i fritiden, hvil-
ket maske har indflydel-

se pa fedtomsaetningen
og appetitreguleringen.
Det er ogsa muligt, at
den gennemsnitlige stig-
ning i fysisk aktivitet
deekker over en skaev
fordeling i1 befolkningen.

Der er mange holde-
punkter for, at samfund-
et generelt har udviklet
sig mod en stigende
polarisering af sund-
hedsadfeerden. Dvs. det
er hovedsagelig de, der i
forvejen er fysisk aktive
og holder igen med fedt-
et, der dyrker endnu
mere motion og spiser
endnu mindre fedt, hvor-
imod de mindre sund-
hedsbevidste bevaeger
sig 1 den modsatte ret-
ning. Gennemsnitstalle-
ne i statistikkerne kan
derfor deekke over en
stor ulighed 1 retningen
“the fit gets fitter and
the fat gets fatter”.

Begransninger
ved observerende
undersggelser

Det er vigtigt at veere
opmeerksom pa begraens-
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ningerne ved observeren-
de undersogelser. Flere
af disse begreensninger
har allerede veeret
neevnt. Det er derfor
umuligt ud fra den type
undersogelser med sik-
kerhed at sige noget om
kostmeessige arsager til
vaegtendringer. Det er
nedvendigt ogsa at se pa
resultaterne af den type
forseg, der bedre siger
noget om forholdet mel-
lem arsag og virkning:
Langvarige kostinterven-
tionsforseg med kontrol-
lerede grupper fordelt
ved lodtraekning. Der
har veeret udfort talrige
forseg af denne type med
det formal at undersege
effekten af ad libitum
kost med reduceret fedt-
energiprocent pa krops-
vaegten. Konklusionen
pa disse undersogelser er
helt klar: Reduktion i
fedtindtag medforer
vaegttab. Sterrelsen af
vaegttabet athenger af]
hvor meget man er 1
stand til at reducere fedt-
energiprocenten. Jo
storre reduktion 1 fedt-

energiprocent, des storre
vaegttab. Disse resultater
underbygges af dyrefor-
seg og kortvarige ekspe-
rimentelle forsgg med
mennesker. Det tyder p4,
at den observerede sam-
menhaeng mellem fald i
fedtenergiprocent og
stigning 1 fedmefore-
komst 1 befolkningsun-
dersogelserne er falsk.
Dvs. enten er fedtenergi-
procenten i kosten i vir-
keligheden steget — eller
ogsa er andre vaegtfor-
ogende faktorer steget
relativt mere end faldet 1
fedtenergiprocenten.
Andringer 1 fysisk akti-
vitet er en sandsynlig
ikke-fedt faktor i den
sammenheang.

Reduktion 1 kostens fedt-
energiprocent medforer
samtidig fald 1 kostens
energitethed, og disse to
faktorer er meget taet
forbundne. Forskelle i
fodevarers indhold af
fedt og vand er generelt
de vigtigste faktorer, der
bestemmer fadevarers
energitaethed — dvs.

energiindhold pr. 100
gram. Derimod har for-
skelle i1 indhold af kulhy-
drat og protein lille eller
ingen effekt pa energi-
teetheden. Sadan er bille-
det 1 hvert fald i Dan-
mark, men det kan ikke
udelukkes, at energiteet-
te, fedtfattige fodevarer
spiller en rolle i f.eks.
USA, hvor fedevareud-
budet er noget anderle-
des end i Danmark.

Da de observerende
undersogelser har meto-
demaessige begraensnin-
ger, er det nedvendigt
med kontrollerede inter-
ventionsforseg, der sam-
menligner effekten af
oget indtag af fodevarer
med lav fedtenergipro-
cent, men hgj energi-
teethed under ad libitum
betingelser pa veegtregu-
leringen hos mennesker
over leengere tid. Disse
er endnu ikke lavet, og
debatten vil derfor
fortseette, indtil inter-
ventionsforsegene far sat
et punktum.
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De fleste har oplevet
trangen til, at man
bare md have noget
sedt. Trangen kan vare
uimodstdelig, og man
foler sig forst tilfreds,
nar man har givet
efter og tilfredsstillet
den sgde tand.

Af cand.scient. i human ernaring
Per Brandgaard Mikkelsen.

Hvorfor har vi
lyst til sukker?

Men da sukker star pa
"fy-listen” hos mange,
ligger den darlige sam-
vittighed lige 1 kelvandet
pa den sede trang. Man-
ge keemper derfor en
daglig kamp for at mod-
sta de sede fristelser.
Hvis trangen og kampen
er rigtig steerk, kan det
naesten foles som om,
man er afhengig af suk-
ker. Trangen kan skyl-
des, at sukker ogger hjer-
nens indhold af signal-
stoffet serotonin. Nogle
mener derfor, at man
kan blive direkte fysisk
afhaengig af sukker. Men
kliniske forseg tyder p4,
at serotonin ikke er
arsagen. Det er snarere
psykologiske forhold, der
er pa spil hos menne-
sker, der foler sig afheen-
gige af sukker. Trangen
til sukker er maske
tveertimod en naturlig,
positiv og nedvendig
made at regulere den
psykobiologiske tilstand

Pa.

Humer og appetit
Hjernen indeholder man-
ge forskellige signalstof-
fer, der overforer nerve-
impulser. Serotonin er et
af disse signalstoffer. De
moderne antidepressions-
midler virker ved at age
hjernens indhold af sero-
tonin. Lavt indhold af
serotonin i hjernen er
den biologiske arsag til
mange typer depression
og andre psykiske syg-
domme, og behandling
med medikamenter, der
gger serotoninniveauet,
har effekt hos en betyde-

lig del af disse patienter.
Mennesker uden depres-
sion bliver formentlig
ogsa pavirket af naturli-
ge svingninger i seroto-
ninkoncentrationen. De
nerveimpulser, som sero-
tonin overforer, fremmer
behagelige falelser af
glaede, afslappethed og
indre ro. Stigning i hjer-
nens indhold af seroto-
nin gor det ogsa lettere
at falde 1 sovn, hvis man
har svert ved det. Nye
former for fedmemedicin
virker ogsi via seroto-
nin, idet stigning i sero-
toninniveauet giver gget
maethed med veegttab til
folge.

Kulhydrat, protein og
serotonin

Mange dyreforsag har
vist, at kosten pavirker
hjernens serotoninind-
hold, og der er gode bio-
logiske forklaringer pa
dette fenomen. Nar rot-
ter spiser kulhydratrige
maltider, stiger indhold-
et af serotonin 1 deres
hjerner. Den biologiske
forklaring er, at kulhy-
drater far insulin til at
stige, og det medforer en
hgjere koncentration af
aminosyren tryptofan i
blodbanen sammenlignet
med andre aminosyrer.
Dermed siver der mere
tryptofan ind i hjernen,
og da tryptofan er forsta-
die til serotonin, bliver
der dannet mere seroto-
nin 1 hjernen. Protein
har den modsatte virk-
ning af kulhydrat pa
hjernens indhold af sero-
tonin. Det er derfor

muligt, at serotonin der-
ved er en mekanisme,
der sikrer kroppen en
balance mellem kulhy-
drat og protein i1 kosten.
Men da der ifslge nogle
undersogelser kun skal
veere meget lidt protein
(2-3 energiprocent) 1 et
maltid, for serotoninstig-
ningen bliver h&emmet
(Benton & Donahoe
1999), sa er der méaske
snarere tale om en bio-
kemisk mekanisme, der
driver appetitten mod af
og til at spise meget kul-
hydratrige og proteinfat-
tige produkter — som for
eksempel nogle former
for sede sager.

Forseg med mennesker
har vist, at behandling
med medikamenter, der
oger hjernens serotonin-
indhold, generelt med-
forer, at kulhydratindtag-
elsen falder (Cangiano
m.fl. 1998). Mennesker
med psykiske problemer,
der kan skyldes lavt
serotoninindhold i hjer-
nen, spiser ofte spontant
flere kulhydrater. Det
kan veere hjernens forseg
pa at ege serotoninpro-
duktionen via appetit-
reguleringen — en slags
automatisk selvmedici-
nering. Serotonin spiller
derfor en rolle i appeti-
treguleringen og for
trangen til at spise kul-
hydrater.

Sukker kan age hjernens
indhold af serotonin, da
det ager insulinproduk-
tionen moderat, og da
mange sukkerrige pro-
dukter har et meget lavt
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indhold af protein. Effek-
ten af kulhydrater pa
serotonindannelsen bli-
ver blokeret, hvis et kul-
hydratrigt maltid samti-
dig indeholder protein.
Det kan derfor veere ned-
vendigt at indtage rene,
hurtigt optagelige kulhy-
drater for at fa en meerk-
bar effekt pa serotonin-
niveauet.

Men der er andre kulhy-
drattyper, der giver hur-
tigere og storre effekt pa
blodsukker og insulin —
specielt druesukker og
nogle former for stivelse.

Lyster og
tilbgjeligheder

En ting er, at sukker
kan pavirke hjernens
indhold af serotonin. Et
helt andet spergsmal er,
om disse virkninger kan
fore til en form for
afthengighed af sukker.
Eller om virkningerne
snarere skal betragtes
som en naturlig og posi-
tiv psykoregulatorisk
egenskab ved sukker og

hurtigt optagelige kulhy-

drater generelt. Som
udgangspunkt er det
vigtigt at veere opmeerk-
som p4a, at sukkeratheen-
gighed ikke er en aner-
kendt, veldefineret til-
stand, men 1 stedet nog-
le menneskers subjekti-
ve vurdering af deres
egen situation.

Det er som bekendt van-
skeligt selv at gennem-
skue arsag og virkning i
de faktorer, der pavirker
hverdagens lyster og til-
bojeligheder. Selvom
mennesker oplever, at de
er fysisk athengige af
sukker, kan trangen til
sedt og de negative asso-
ciationer forbundet med
sukker meget vel have
andre, mere psykologisk
betingede arsager end
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serotonin. Det er derfor
seerligt vigtigt at vurdere
de objektive resultater
fra klinisk forskning i
omréadet. Toornvliet m.fl.
(1996) undersogte 1 en
klinisk undersogelse, om
overvaegtige, der folte sig
afthengige af sukker,
reagerede anderledes pa
behandling med seroto-
ninggende medicin end
overvegtige, der ikke fol-
te sig afthengige af suk-
ker som udgangspunkt.

Undersoegelsen viste, at
de to grupper tabte sig
lige meget, og forskerne
konkluderede, at suk-
kertreengende overveeg-
tige ikke udger en seerlig
gruppe, der ber behand-
les med serotoninegende
medicin. Det underbyg-
ger, at subjektivt oplevet
sukkertrang formentlig i
hagjere grad skyldes
andre faktorer end sero-
tonin. Andre kliniske
forseg, blandt andet
Cangiano m.fl. (1998),
har vist, at behandling
med medikamenter, der
pger serotoninkoncentra-

tionen 1 hjernen, forer til
et lavere indtag af kul-
hydrater generelt — ikke
kun et lavere indtag af
sukker. Det underbyg-
ger, at serotonin spiller
en generel rolle 1 appe-
titten for kulhydrater.

Toornvliet m.fl. (1997)
viste 1 et dobbelt blindet
randomiseret overkryds-
ningsforseg, at personer
med overdreven trang til
eller atheengighed af
sukker ikke reagerer
anderledes hverken psy-
kisk eller fysisk pa kul-
hydratrige méaltider
sammenlignet med per-
soner, der ikke foler sig
afhengige af sukker.
Studiets design og meto-
de gor resultatet til et
meget sterkt videnska-
beligt bevis for, at
afhaengighed af sukker,
eller carbohydrate crav-
ing, som feenomenet
ogsa kaldes, er et rent
subjektivt feenomen
uden hold i virkelig-
heden. Moller (1992)
beskriver i en oversigts-
artikel, at mange men-

Trangen til sedt er velkendt
for de fleste. Det er i virke-

ligheden et urgammelt
instinkt.



nesker spontant spiser
mere kulhydrat, hvis de
lider af en depressiv til-
stand, der kan veere
forarsaget af lavt seroto-
ninindhold i1 hjernen.
Hjernen er abenbart klar
over, at den far mere
serotonin, hvis man spi-
ser mere kulhydrat.

Det er derfor muligt, at
hjernen sender signaler
til de appetitregulatori-
ske centre, nar indhol-
det af serotonin er lavt,
og signalerne giver lyst
til kulhydrater — herun-
der sukker. Oget indtag
af kulhydrat kan derfor
veere en naturlig og hen-
sigtsmeaessig made at
regulere den psykologi-
ske biokemi pa.

En psykologisk for-
klaring

En mere naerliggende
forklaring pa den atheen-
gighed, som mange ople-
ver omkring sukker, er,
at sukker for det forste
er pa den indre “fy-liste”
og for det andet er for-
bundet med stor lyst.

Lysten til den sede smag
er dybt indgroet 1 vores
biologiske instinkter, og

Lysten til sedt er sandsynligvis
en naturlig og nedvendig
mdde for organismen at regu-
lere den psykobiologiske til-
stand pd.

vi foler stor smagsmaes-
sig tilfredsstillelse ved
sedt. Dette dilemma
skaber en indre konflikt

mellem lysten og fornuf-

ten. Fornuften forteeller
os, at vi ikke ma spise
sukker, mens lysten
siger, vi er nedt til det.

Denne speending kan via

psykologiske mekanis-
mer forarsage en situa-
tion, hvor man oplever
sig athengig af sukker
pa en negativ made.
Mange menneskers psy-
ke er bygget op sadan,
at jo mere forbudt noget
er, des mere interessant
bliver det.

Man kan derfor komme
ind 1 en ond cirkel, hvor
man feler darlig samvit-
tighed, nar man giver
efter for den sode lyst.
Det forer til endnu dar-
ligere samvittighed og
endnu storre indre
spending — med desto
sterre trang som folge.
Omvendt kan man
maske fa et naturligt og
afbalanceret forhold til
sukker og sede sager i
det hele taget, hvis man
accepterer den sode lyst
som noget naturligt og
godt.
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Skar ned pa fedtet
- spis flere kulhydrater

= men hvilke?

Af M. Sc., Ph.D. stud. Tatjana Hej-
gaard Vasilaras & professor dr.med.
Arne Astrup, Forskningsinstitut for
Human Ernzring.
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Den indre barriere...

Anbefalingerne er klare:
Vi skal skeere ned pa
fedtet og erstatte det
med fodevarer, der har
et hgjere indhold af
kulhydrat og protein.

Vak med piskefladen,
osten, de fede kad- og
palaegsprodukter, chips-
ene og fedtstofferne. Ind
med bred, pasta, ris,
grontsager og de magre
kod- og mejeriprodukter.

Det ved vi alle efterhand-

en, men hvad med frugt,
beer, honning osv. Jo,
frugt, beer og juice er
med blandt de tilladte
fodevarer i kostradene,
men nar det kommer til
honning, bolscher,
lakrids og sodavand, sa
begynder alarmlamperne
at lyse hos de fleste
ernazeringseksperter.

Spoergsmalet, om der nu
ogsa er belaeg herfor,
skulle testes i CARMEN-
projektet. Baggrunden
var, at det kraever lidt
gastronomisk ekspertise
at fa en fedtfattig kost til
at veere velsmagende.

Dygtige kokke kan trylle
med krydderier, kombi-
nationer af steerkt, surt
og spdt mv. for at fa de
smagsmeessige klokker
til at ringe over de fedt-
fattige retter. Det kender
vi ogsa fra de etniske
kokkener, for eksempel
fra Thailand, Indien,
Japan og Kina. En vigtig
smagsingrediens er de
sedtsmagende levneds-
midler. Da de ofte spiller
en rolle for at fa de fedt-

fattige spiser til at glide
ned, er deres ernerings-
meaessige veerdi, og hvor-
ledes de accepteres af
forbrugerne, vigtige
sporgsmal.

CARMEN

I Danmark gennemforte
46 overveaegtige forsegs-
deltagere CARMEN-pro-
jektet, hvis formal og
metode tidligere er
beskrevet af Anne Raben
1 Perspektiv nr. 3, 1998.
Deltagerne var delt i tre
grupper, der i lebet af 6
maneder skulle spise
hver sin kost med for-
skelligt indhold af fedt,
simple kulhydrater (tilsat
sukker, frugtsukker og
meaelkesukker) og kom-
plekse kulhydrater (sti-
velse og kostfibre).

Forsegsdeltagerne madte
op én til to gange om
ugen og hentede ca. 70%
af deres daglige energi-
indtag i en specielt ind-
rettet butik pa institut-
tet. De resterende 30%
af maden kobte deltager-
ne selv, da vareudvalget
1 butikken ikke omfatte-
de friske grentsager,
fersk kod, fisk og fjer-
kree.

Simple kulhydrater

I den simple gruppe
skulle deltagerne ned-
seette deres fedtindtag
med 10 E% og erstatte
det med simple kulhy-
drater. For at opna det
skulle de spise mere
frugt, marmelade, rosi-
ner, honning og sukker-
slik, som f.eks. lakrids og

vingummi, og drikke
mere juice, saft og soda-
vand, end de plejede.
Det blev til ret store
meangder. F.eks. kunne
en 40-arig kvinde pa 92
kg og 1,63 m hoj (dvs. et
BMI pa 34,4 kg/m? som
en del af sin almindelige
kost veelge at indtage

30 g frugtpaleg, 10 g
honning, 250 g solbaer-
juice, 20 g hindbsermar-
melade, 200 g peere, 75 g
rosiner, 60 g vingummi
og 11 sodavand som en
del af sit kostindtag over
3 dage.

Forsegsdeltagerne var
generelt delt 1 to med
hensyn til deres opfattel-
se af det store sukker-
indtag. Denne opdeling
svarede til en udtalt
konsforskel, idet den ene
gruppe, der kun bestod
af kvinder, havde det
meget sveert med at spi-
se sa meget sgdt. De
havde tydeligvis ikke
lyst til alle de sede mad-
varer, som de var nedt til
at putte 1 kurven for at
overholde gruppens mal
m.h.t. de simple kulhy-
drater. Flere gav udtryk
for, “at det var alt for
meget sedt”. Det er ten-
keligt, at det maske kun-
ne dekke over en frygt
for, at alt det sade ville
fede? Et spargsmal, de
stillede igen og igen 1 for-
bindelse med vejning og
maling af kroppens fedt-
procent.

En del veennede sig til
det sode med tiden,
mens andre blev ved



med at have problemer.
Den anden del af grup-
pen, der fortrinsvis
bestod af maend, var gla-
de for det sede. De star-
tede ofte deres indkeb
med at fylde kurven med
de sukkerholdige varer.

De gleedede sig over, at
det pludseligt var
“legalt” med en daglig
sodavand og en pose slik.
P& trods af lebende
udskiftninger i sliksorti-
mentet fandt de fleste
dog udvalget lidt trivielt
efter det halve ar, for-
seget stod pa. Mange del-
tagere 1 den “simple”
gruppe, bade dem med
en positiv og en negativ
indstilling til
sukkerindtaget, havde
dog sveert ved at tro pa,
at de kunne tillade sig at
spise og drikke alle de
sede sager 1 frie maeng-
der uden at tage pa.

Der var endog en kvinde,
som ikke gnskede at

Mange kvinder har en
skeptisk holdning til sukker.
Maske pd grund af en
generel frygt for, at “det
feder”, samt de mange
myter om sukker. Maend er
mere tilbgjelige til blot at
nyde.

fortseette sin deltagelse i
forseget, da hun ved
lodtreekningen var endt i
den gruppe.

Komplekse
kulhydrater

I den “komplekse” grup-
pe skulle deltagerne ogsa
nedsaette deres fedtind-
tag med 10 E% og erstat-
te det med komplekse
kulhydrater. For at opna
det mal skulle de indtage
mere bred, ris, pasta,
gryn, kartofler og fiber-
rige grontsager, end de
var vant til.

F.eks. kunne en 43-arig
kvinde pa 87 kg og 1,57
m hgj (BMI 35,7 kg/m?)
vaelge at spise 570 g
bred, 85 g kiks med
grontsager, 90 g brune
ris, 200 g pasta, 40 g
cornflakes, 100 g havre-
gryn, 133 g ovnklare kar-
tofler og 115 g hakket
spinat som en del af sit
kostindtag over 3 dage.

Gruppen, der indtog
komplekse kulhydrater,
var de mest tilfredse for-
segsdeltagere.

De folte sig tydeligvis

heldige over at veaere hav-

net 1 denne gruppe og
havde - méaske ureali-
stisk - hgje forventninger
om et stort vaegttab ved
ad libitum indtag af den-
ne kosttype.

Ingen af dem gav udtryk
for, at de led alvorlige
afsavn, men lavede
meget sjov med alt det,
de matte undveere. Et
par af masendene indrem-
mede dog, at de iszer 1
weekenden savnede
noget fedt eller sodt.

De eneste, der havde et
problem i denne gruppe,
var de mest kraesne af
forsegsdeltagerne, der
havde sveert ved at sam-
mensatte en kost, der
var anderledes end deres
sedvanlige.

L i '3
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Konklusion

Det hgje sukkerindtag i
den simple gruppe var til
stor nydelse for de af del-
tagerne, der “havde en
sed tand”, men var
meget sveert at kapere
for de “ikke-normalt-slik-
kende”. Denne opsplittel-
se af gruppen kan dog
sagtens forklares ved de
store sukkermaengder,
som det her var pa-
kraevet at indtage. At vi
fandt en udtalt kensfor-
skel mht. det at indtage
de store maengder suk-
ker, afspejler maske
kvinders generelle frygt
for at tage pa, kombine-
ret med de mere negati-
ve myter om sukker og
dets mulige fedende
effekt. Maske er maend
mere tilbgjelige til bare
at give los og nyde.

Den “komplekse” gruppe
var kendetegnet ved en
stor tilfredshed, men
iseer efter leengere tid
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meerkedes en stigende
lyst til noget sedt eller
fedt. Spergsmalet er, om
det ikke netop er her,
sukkeret kommer ind 1
billedet? At kunne kom-
binere en fedtfattig kost
rig pa komplekse kulhy-
drater med et vist suk-
kerindtag, der er til-
streekkeligt til at stimu-
lere den sede tand og
tilfgje nydelse og varia-
tion 1 det daglige. Et
kostprincip, der er gavn-
ligt for alle, ikke kun
overvaegtige eller 1 for-
bindelse med en slanke-
kur.

I begge kostgrupper sa vi
forholdsvis smé veegttab
(1,4-1,8 kg) sammenlig-
net med, hvad tidligere
korttidsforseg har kun-
net pavise ved en ad libi-
tum fedtreduceret kost.
Vi sa dog ud fra delta-
gernes lebende kostregi-
streringer, at der 1 begge
grupper var deltagere,

hvis appetitregulering
ikke fungerede; de spiste
simpelthen langt mere
energi, end de burde ud
fra deres beregnede
energibehov.

Dette er i overensstem-
melse med, at kostens
fedtindhold ikke er den
eneste faktor, som er
ansvarlig for overvaegt
og fedme. Maltids-
monster, og iser den
daglige fysiske aktivitet,
spiller ogsé en vigtig rol-
le sammen med faktorer
som amning i barndom-
men, genetisk disposi-
tion og méske endnu
ikke erkendte faktorer.
Man skal dog ikke kimse
af et veegttab pa et par
kg: Pa befolkningsniveau
er det tilstraekkeligt til
at senke forekomsten af
fedme maske med 25%.
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Et vaegttab pd blot et par
kilo pr. person kan sanke
forekomsten af fedme med
mdske op til 25%.



Det kan vere ngdven-
digt for overvagtige
personer at vare pa
kaloriefattig dizt for at

komme ned i vagt.

Af cand.scient. i human ernzring Per
Braendgaard Mikkelsen.

Vaegttab pa mathed
og tilfredshed

Det er muligt i en korte-
re periode, nar man er
meget motiveret og har
en steerk viljestyrke, at
undertrykke trangen til
at spise sig maet og der-
med opnéa veegttab pa en
diset. Men pa leengere
sigt er det umuligt, med-
mindre man lider af en
spiseforstyrrelse, hvor-
ved appetitreguleringens
naturlige fysiologi er ble-
vet overmandet af psyko-
logiske kreefter. Diseter,
kalorieteelling og sulte-
kure er altid en tidsbe-
greenset metode til at
regulere veegten.

Fedtfattig kost ad
libitum

Far eller siden skal man
skifte over til en kost-
form, der tillader, at
man spiser sig meet hver
dag — ad libitum kost.
Trangen til at spise sig
maet er en meget staerk
biologisk drift, der ligger
dybt 1 vores hjerne. Den
kan derfor ligestilles
med trangen til at traek-
ke vejret. De biologiske
impulser er lige steerke,
og det er lige sa absurd
at spise mindre mad,
end man foler sult til,
som det er at treekke vej-
ret kun hver anden
gang, man foler trang til
det. Vi traekker vejret,
nar kroppen mangler ilt.
Vi spiser, nar kroppen
mangler mad.

Talrige undersogelser
har vist, at det at spise
s& meget, man vil, af den
fedtfattige mad, fremmer
vedligeholdelsen af veegt-

tab. En slankekur skal
derfor altid folges op af
fedtfattig kost ad libitum
for at forebygge, at veeg-
ten stiger igen. Overveeg-
tige kan ogsa opni et
betydeligt veegttab uden
slankekur ved blot at
skeere ned pa fedtet og
spise lgs af madvarer
med lav fedtenergipro-
cent og lav energitethed.
Nar man skeerer ned pa
fedtet, og dermed ogsa
energitetheden, opnar
man maethed pa et lave-
re energiindtag. Man
udnytter kroppens
naturlige regulering af
sult og meethed, s& man
ikke behover bruge vilje-
styrke pa at styre kalori-
erne ned pa et bestemt
niveau. Kroppen finder
selv ud af det, nar blot
selve sammensaetningen
af kosten er god.

Sveert at holde
i lengden

En kostsammensatning
baseret pa fuldkornspro-
dukter, grontsager, frugt
og fisk spist ad libitum
kan sagtens give meet-
hed. Men det er ikke alle
mennesker, der ogsa vil
fole sig tilfredse ved kun
at spise den slags mad.
Det kan der veere mange
arsager til — bade fysiolo-
giske, psykologiske, soci-
ologiske og kulturelle.
Der er lavet mange
undersogelser af virk-
ningen af ad libitum
fedtfattig kost over leeng-
ere tid. Alle disse under-
segelser viser, at man
klarer sig meget godt de
forste maneder, men for

eller siden bliver det
sveert at overholde de
gode intentioner, og man
falder sa tilbage i fedte-
fadet. Det kan males
ved, at veegten ofte fal-
der de forste 3-6 mane-
der pa fedtfattig kost,
hvorefter vaegten begyn-
der at stige igen.

Udskejelser agger
tilfredsheden

Der kan vere flere for-
klaringer pa, at fedtfat-
tig kost ikke giver en
konstant faldende veegt,
indtil man er tynd som
en al. Og man ved meget
lidt om det fra videnska-
belige undersogelser. En
mulighed er, at den fedt-
fattige kost méaske giver
meethed, men ikke til-
streekkelig tilfredshed.
Utilstreekkelig tilfreds-
hed opleves bl.a. som
afsavn eller saerlig trang
til at spise eller drikke
bestemte produkter, der
ikke er pa den “tilladte”
liste over slankemad.
Tilfredshed heenger sam-
men med de irrationelle
behov, som maden ogsa
skal deekke, ud over at
stille den rent fysiske
sult.

Tilfredshed handler om
god smag og intens
nydelse. Sukkerholdige
produkter kan daekke
nogle menneskers behov
for intens nydelse — ogsa
uden for meget fedt, hvis
man velger bevidst. Vin-
gummi, lakrids, bolcher
uden fyld, marmelade og
honning er eksempler pa
sukkerholdige produkter
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med et minimalt fedtind-
hold. Flere undersogel-
ser tyder faktisk pa, at
det er lettere at skaere
ned pa fedtet, hvis man
samtidig eger kostens
sukkerindhold. Det kan
maske skyldes, at suk-
ker kompenserer for
fedtreduktion med hen-
syn til smag, tilfredshed,
nydelse og trangen til at
skeje ud.

Den personlige
feellesmaengde

Begrebet tilfredshed er
ikke undersegt systema-
tisk 1 ernseringsmeessig
sammenheaeng, og det er
formentlig individuelt,
hvad der skal til for at
gore fedtfattig kost til-
fredsstillende. Overord-
net set kan man betrag-
te mad som to maengder.
En maengde af mad, som
er fedtfattig, maettende,
optimalt slankende og
sund. Og en anden
maengde af mad, som er
maettende og tilfredsstil-
lende — men ikke ned-
vendigvis hverken slank-
ende eller sund.

Der er faktisk en feelles-
maengde mellem det lyst-
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betonede og det fornuf-
tige. Denne feellesmeeng-
de er individuel, da smag
og behag som bekendt er
ret forskellig fra person
til person. Spisning
inden for feellesmeengden
fjerner afsavn og darlig
samvittighed.

Byt

Fallesmaengden handler
om realistiske méalsaet-
ninger. Det afgerende er
relative sendringer — dvs.
forbedringer i forhold til
det kostmeessige
udgangspunkt, man
kommer fra. Det gor
man i praksis ved at byt-
te. Inden for den “usun-
de” meengde kan man
f.eks. erstatte fladecho-
kolade med lakridskon-
fekt. Fladechokolade
indeholder meget fedst,
mens lakridskonfekt kun
indeholder meget suk-
ker. Selvfolgelig ville det
isoleret set veere bedre
at skifte lakridskonfekt-
en ud med frisk frugt
bade sundhedsmeessigt
og slankemaessigt, men
det afgerende mal er at
opnéa den bedst mulige
langsigtede succes.
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Langsigtet vaegttab opnds
kun, hvis man kan spise sig
mat hver dag og samtidig
vere tilfreds. God smag,
nydelse og sund mad kan
godt gd op i en hgjere
enhed.



For ti ar siden inde-
holdt de allerfleste
sodede drikkevarer
sukker. Siden da er der
sket store forandringer.
“Light”-trenden kom,

men svakkedes igen.

Af markedsanalytiker Anneli Mdrtens-
son, Danisco Sugar AB.
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Sukker eller light, nar

torsten skal

I dag er drikkevarerne, serligt set 1 et
europaeisk perspektiv, stadig oftere
sedet med hgjintensive sedestoffer,
uden at de markedsfores som light-
produkter. Mange indeholder kombina-
tioner af forskellige sedeprodukter,
hvor sukker undertiden udger en del.
Forbrugerne er ikke altid bevidste om
det, og sedningen fremhaeves sjeldne-
re og sjeeldnere 1 markedsforingen.

Disse tendenser er meget tydeligere
for drikkevarer end for andre sedede
levnedsmidler, hvor sukker star for
andre egenskaber end en sed smag og
mundfylde. Ud over at veere en kilde
til sedme fungerer sukker som konser-
veringsmiddel for bl.a. beer og frugter,
som almen smagsforsteerker og som
geerneering ved bagning. Sukker giver
desuden fylde og tekstur i f.eks. choko-
lade og regulerer frysepunktet i is.

Sukkerets smagsprofil star model, nar
der udvikles produkter med alternati-
ve sodemidler, og selv om der ikke fin-
des alternativer, der smager nojagtig
lige sddan, kan en kombination af flere
fore til en acceptabel sedning af f.eks.
en laeskedrik. I kombination har de
hejintensive sedestoffer, HIS (f.eks.
aspartam, acesulfam-K), desuden den
synergieffekt, at deres sodme forsteer-
kes.

Mest ekstrem har udviklingen veeret i
Storbritannien, hvor HIS nu star for
hen ved halvdelen af sedningen i drik-
kevarer. I Tyskland er der eksempler
pa leeskedrikke med op til fem forskel-
lige sodeprodukter i samme flaske. I
Skandinavien star sukker for en rela-
tiv stor del af sedningen 1 drikkevarer.
I Sverige naede HIS-sodede drikkeva-
rer 1 1996 op pa omkring 27%, men er
siden faldet til knap 24%.

Svensk saft blev i begyndelsen af
90’erne sedet udelukkende med suk-
ker. I dag sedes knap 40% pa den
made. Det er mere almindeligt med en

slulkkes’

kombination af sukker og andre sode-
produkter eller saft, som udelukkende
sades med HIS, forst og fremmest
aspartam og acesulfam-K.

P& det svenske marked for leeskedrik-
ke steg HIS-sadning hurtigt i begyn-
delsen af 90’erne, men er aftaget i de
senere ar. En arsag er sendrede hold-
ninger til sukker og sedestoffer, en
anden mulig forklaring er, at udbuddet
af drikke ganske enkelt er blevet
storre. Nedgangen gelder bade de
typer, der markedsfores som light, og
dem, der ikke gor det, men alligevel
sades med sadestoffer, f.eks. Pepsi Max
eller TAB X-tra.

Hvis man sporger de svenske forbruge-
re, der drikker HIS-sodede drikkeva-
rer, hvorfor de fraveelger sukkersodede
leeskedrikke eller safter, er der to
hovedargumenter. Man vil undga
enten karies eller kalorier. I den forste
gruppe er der en overrepraesentation
af kvinder 1 aldersgruppen 30-49 ar,
sandsynligvis smabernsmedre. I den
forbindelse er det veerd at huske pa, at
det 1 henhold til et EU-direktiv er for-
budt at anvende hgjintensive sadestof-
fer 1 produkter til bern under tre ar.

Grunden er ikke, at man ser HIS som
en sundhedsfare 1 sig selv, men at man
vil sikre sig, at sma bern indtager
energi nok. De, der vil undgéa kalorier,
er ifalge vores analyser iseer kvinder
over 50 ar. De yngre kvinder ser neer-
mere disse levnedsmidler som mere
“gavnlige for sundheden i1 almindelig-
hed”. Yngre meend er mindst bevidste
om, hvordan de produkter, de kaber, er
sadet.

Hvilken rolle spiller leeskedrikke 1
vores kost? Ja, vi drikker mere og
mere leeskedrik for hvert ar. Nord-
mendene drikker mest 1 Skandinavi-
en, ca. 120 liter pr. person om aret,
svenskerne ligger pa omkring 80 liter,
og danskerne befinder sig midt imel-
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lem med 100 liter. Arsagerne er flere —
en @endret, hurtigere livsstil med andre
kostvaner. Light-leeskedrikken meetter
ikke pa samme made som en sukkerso-
det leeskedrik, hvilket sandsynligvis
har bidraget til, at forbruget er for-
holdsvis hejt. Vi har dog stadig langt
til forbrugsniveauet i USA, hvor man
drikker 200 liter leeskedrik pr. ar. Per-
sonligt anser jeg det ikke for sandsyn-
ligt, at vi nar op pa det niveau. Mine-
ralvand, naturel eller med smag, vin-
der hurtigt terreen.

Vi har ogsa steerke traditioner omkring
kaffe, meaelk og postevand. Det er forst
og fremmest disse drikkevarer, der
erstattes, det vil sige, at en kop kaffe
maske udskiftes med et glas leeske-
drik, men det er vigtigt, at meelk, som
er en vigtig del af en rigtigt sammen-
sat kost, iseer til born, ikke berores.
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Sukker versus light. Det sti-
gende leskedrikforbrug har
fort til en stigning i forbru-
get df sedestoffer. Udvikling-
en er nu stagneret bl.a. pd
grund df det stigende for-
brug af mineralvand.
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Aktuelt

Morgenmadens
sammensa&tning
har betydning
for matheds-
fornemmelsen

Holt SH, Delargy HdJ,
Lawton CL, Blundell JE.
Int J Food Sci Nutr,
1999 Jan,;50(1):13-28

14 forsegspersoner fik
fire morgenmaltider med
samme energiindhold
(2.035 kdJ), men med for-
skelligt indhold af
makronaeringsstoffer (to
fedtrige og to kulhy-
dratrige (lavt og hajt
kostfiberindhold)). De
forskellige morgenmalti-
der blev serveret i tilfzel-
dig orden over flere
dage. Forsegspersoner-
nes appetit og humer
blev registreret efter
maltidet. Alt, hvad for-
segspersonerne fik at
drikke og spise resten af
dagen, blev registreret.
Det kulhydratrige og
kostfiberrige maltid blev
mindst paskennet, men
gav den storste
meethedsfornemmelse og
det laveste energiindtag
resten af dagen. Forsegs-
personerne var kvikkere
efter de kulhydratrige
morgenmaltider end
efter de fedtrige malti-
der.

De to fedtrige maltider
smagte bedre end de kul-
hydratrige, men blev
efterfulgt af starre ener-
giindtag resten af dagen.

Det kan skyldes, at for-
segspersonerne forsogte
at kompensere for mad-
maengden. Forseget
bekreeftede resultaterne
fra kontrollerede under-
segelser om, at fedtrige
maltider giver en mindre
meethedsfornemmelse
end kulhydratrige
maltider.

Hvordan
tilfredsstiller vi
vores sgde
tand?

Pudel, V. Gordian, 1997,
97(5), 73-74

Vores trang til sede fode-
varer har flere arsager.
Ifelge Pudel findes der
ingen videnskabelig for-
klaring. En mulig forkla-
ring er mangel pa seroto-
nin, som forarsager
forarstraethed eller
preemenstruelt ubehag.
En kulhydratrig kost
oger serotonindannelsen,
s& humeret forbedres.
Trangen til noget sedt er
ifolge Pudel kroppens
signal om, at den har
behov for kulhydrater.
Det kan opfyldes med en
afbalanceret kulhy-
dratrig kost.

Hgjintensive
sodestoffer og
vegtregulering.

Drewnowski A.
Eur J Clin Nutr, 1999,
53, 757-763

Der er udfort en hel del
undersegelser med
meget varierende resul-
tater vedrerende hgjin-
tensive sedemidler og
appetitregulering. Visse
korttidsstudier har vist,
at man ikke kompense-
rer for energimanglen,
mens andre studier har
vist, at man i de efterfolg-
ende maltider kompense-
rer for energimanglen.
Visse studier har ogsa
vist, at det har en vis
betydning, hvorvidt for-
segspersonerne ved, at
de far fodevarer med
reduceret energiindhold.
Der er kun udfert fa
langtidsstudier. I et for-
sog med tilssetning af
hgjintensive sgdestoffer i
kosten til overveegtige
personer opndede de
kvindelige forsegsperson-
er et noget bedre veegt-
tab end kontrolpersoner-
ne. De mandlige forsogs-
personer viste ingen
vaegttabsforskel. Der er
ingen entydige resultat-
er, og det tyder pa, at
vores fodevareindtag sty-
res af mange forskellige
faktorer.
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Bedre vagtkon-
trol gennem
lavere energi-
tethed i kosten

Drewnowski A.
World Rev Nutr Diet,
1999, 85, 64-76;
Nutr Reviews, 1998,
56(12), 347-353

Energitaethed betragtes
som en vigtig faktor 1
reguleringen af energi-
indtaget. Kontrollerede
studier viser, at vi oftest
veelger en bestemt
meaengde mad. Hvis ener-
giteetheden varierer,
varierer energiindtaget
ogsa. Mad med en lav
energitethed indeholder
ofte meget vand og man-
ge kostfibre, mens mad
med en hgj energitethed
ofte har et hejt fedtind-
hold og et lavt vandind-
hold. Sede fodevarer kan
have en meget varieren-
de energitaethed. Smag-
en hsenger mange gange
sammen med energitaet-
heden.

Generelt smager fodeva-
rer med en hgjere energi-
teethed bedre end fodeva-
rer med lavere energi-
teethed, men giver mind-
re meethedsfornemmelse.
Ved at indtage en hgjere
andel af fodevarer med
lavere energitethed kan
man eventuelt mindske
risikoen for overvaegt,
mener Drewnowski.
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Mange kulhydra-
ter og proteiner
giver en god
mathedsfor-
nemmelse

Westerterp-Plantenga
MS, Rolland V, Wilson
SA, Westerterp KR.
Eur J Clin Nutr, 1999,
53(6):495-502

De forskellige makro-
neeringsstoffer protein,
fedt og kulhydrater giver
forskellig maethedsfor-
nemmelse.

Protein giver den starste
meethedsfornemmelse og
fedt den mindste. I stu-
dier af indirekte kalori-
metri har Westerterp
vist, at en blandet kost
med en hgj andel af kul-
hydrater og proteiner er
mere maettende end en
kost med en hegj andel af
fedt. Den termogene
(varmedannende) effekt
var ogsa storre i kosten
med en hgj andel af kul-
hydrater og protein.
Makroneeringsstofferne
forbreendes 1 samme
raekkefolge, som geelder
for meethedsfornemmel-
sen, nemlig protein, kul-
hydrater og fedt. Det for-
klarer ogsa, hvorfor fedt
giver en mindre
maethedsfornemmelse
end proteiner og kulhy-
drater.

(Lees ogsa Margrete
Westerterp-Plantengas’
indleg fra SNF-symposi-
et “Appetitregulering og
maethed” 1 et kommende
nummer af Scand. J.
Nutrition, 3/00.)

Kostfibre
pavirker
energiindtaget

Burton-Freeman B.
J. Nutr, 2000, 130
(2S Suppl), 272-275

Kostfibre er en vigtig del
af kosten. Vi skal helst
oge vores kostfiberind-
tag, bl.a. for at kunne
regulere energiindtaget
bedre og forhindre over-
vaegt. Kostfibre giver en
hurtig og leengerevaren-
de meethedsfornemmel-
se. Kostfibre har en vis
indvirkning péa fedeva-
rernes energitethed.
Burton-Freeman berarer
forskellige kostfibres
indvirkning pé energi-
indtaget og paviser en
sammenhaeng mellem
kostfibrenes sam-
mensatning og de fysio-
logiske effekter.
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Trangen til sadt...

Afheengighed af sukker —
ogsa kaldet carbohydrate
craving — er en af de
meget udbredte myter 1
forbindelse med sukker.
Den foreliggende forsk-
ning tyder dog p4, at
mange menneskers
behov for at fa tilfreds-
stillet deres “sgde tand”
ikke er identisk med en
fysisk afhengighed af
sukker, men at der er
tale om et kompliceret
samspil af fysiologiske,
sensoriske og psykologi-
ske faktorer. Fenomenet
sukkerathengighed er
aldrig dokumenteret 1
nogen undersogelse, men
er naermere udtryk for
mere subjektive opfattel-
ser. Afhaengighed i fysio-
logisk forstand er i ov-
rigt et meget markant
udtryk og betyder, at
man ikke kan fungere
uden dagligt at fa det,
man er afhaengig af, og
at man har brug for sta-
dig sterre “doser” over
tid.

Personer med overdre-
ven trang til sukker rea-
gerer hverken fysisk
eller psykologisk ander-
ledes pa kulhydratmal-
tider end ikke-afhaengige

personer. Sammenholdt
med undersegelser, der
viser, at mange spontant
spiser mere kulhydrat,
nar de er 1 depressiv til-
stand, synes at indikere,
at det er hjernens behov
for serotonin, der i den
forbindelse far organis-
men til at eftersporge
kulhydrater, og at tran-
gen til sukker i virkelig-
heden er en naturlig og
positiv made at regulere
sin psykobiologiske til-
stand pa!

Trangen til sedt er den
eneste smagspraeference,
der er medfedt, idet alle
nyfedte er glade for den
sede smag, og moder-
meelken er da ogsa sed.
Men i takt med alderen
udvikles dette gjensyn-
ligt til at omfatte mere
end den rene sgde smag.
En tysk undersegelse
blandt personer, der selv
angav, de var meget
afhaengige af sgdt, har
vist, at den psykologiske
effekt af at spise choko-
lade og den fyldige smag,
det giver i munden, ikke
kan vises tilsvarende for
f.eks. ren kakao. Det at
spise chokolade — og de

tilherende psykologiske
og smag/ sensoriske for-
hold — medferte, at beho-
vet for at indtage noget
sedt 1 sig selv blev daek-
ket.

Anden forskning viser, at
personer med moderat
sukkerindtag spiser
generelt mindre fedt og
er mere normalveaegtige
end dem, der enten ind-
tager ekstremt lidt eller
ekstremt meget sukker.
Forskningen viser ogsa,
at personer med et
moderat sukkerforbrug
bedre far deekket deres
vitamin- og mineralbe-
hov, muligvis fordi den
sede sukkersmag gor det
mere attraktivt at spise
f.eks. neeringsholdige
morgenmadsprodukter.
Meningerne om lysten til
det sode er mange og
komplicerede, og de for-
skellige komponenter i
vores kost er ikke altid
sa enkle og “farlige”, som
de kan give sig ud for.
Kulhydrater som en
naturlig del af en sund
og afbalanceret kost kan
veere med til at give en
sund og afbalanceret til-
veerelse.
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