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Evidenshierarkiet
i ernzeringsforskning

Det er problematisk at konkludere arsagssammenhange ud
fra fund i observationelle undersggelser. Det kan alligevel
vere ngdvendigt at bruge sadanne resultater i f.eks. kost-
vejledning, da randomiserede interventionsundersggelser
ofte er umulige at gennemfore. Men det er vigtigt at lave en
samstemmende kvalitetsvurdering af undersggelser, for man
drager for vidtgaende konklusioner.

Af Steen Stender, ledende overlege dr. med. ved Klinisk Biokemisk Afd.,
Kebenhavns Universitets hospitaler, Herlev og Gentofte, Arne Astrup
professor, overlege dr.med. ved Kebenhavns Universitet, Institut for
Idraet og Ernzering, og professor emeritus Jorn Dyerberg. 4

Kan man blive afhaengig af
at spise velsmagende mad!?

Den nyeste forskning tyder pa, at det er mere relevant at anvende
begrebet “eating addiction” end “food addiction”, da det er
maden, man spiser p3, der ligesom anden adfzerd kan fore til en
form for afhaengighed hos serligt disponerede. Intet tyder dog pa,
at en specifik madvare eller et specifikt nzringsstof eller tilszet-
ningsstof er arsag til afhengighed forstaet som afthangighed af et
stof. Afhangighed af at spise synes ogsa at vare én mulig brik i det
komplekse puslespil om arsager til overvaegt, men kan ikke i sig
selv forklare den stigende udbredelse af overvagt.

Af psykolog og klinisk diatist Inge Vinding. 9

Hvem bestemmer,
hvad vi spiser?

Mad og spisevaner fylder mere og mere i medierne, og mange
har en holdning til fedevarer og til, hvad vi ber spise.

Men har eksperters og meningsdanneres holdninger og ud-
talelser egentlig nogen betydning for forbrugernes adferd

— eller bidrager de kun til forvirring og darlig samvittighed?

Og skal man i det hele taget gore sig til dommer over, hvad
andre ber spise?

Af seniorkonsulent Kristine Snedker, Mannov Kebenhavn. 16
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Hvornar er noget bevist?

Det skorter ikke pa omtale af forsk-
ningsnyheder om erngring og sundhed
i medierne. Man kan opleve det, som
at eksperterne siger ét den ene dag

og noget andet den neeste. Arsagen

er, at der ofte drages konklusioner pa
enkelte studier, som ikke holder vand
set i forhold til undersogelsens design
og den samlede viden pa omradet. Det
stiller store krav til laeserens kritiske
sans og evne til at vurdere, om der er
belaeg for konklusionerne.

Derfor setter vi i dette nummer fokus
pa evidenshierarkiet, som beskriver de
forskellige typer undersogelsesdesign,
og hvordan de rangordnes efter deres
kvalitet.

Et centralt spergsmal er, hvornar en
sammenheng er "bevist” i en sddan
grad, at man har den fornedne sikker-
hed for en konklusion og effekt af f.eks.
officielle kostanbefalinger.

Et aktuelt eksempel pa dette problem
er, at WHO i deres nye retningslinjer for
sukkerindtag selv konkluderer, at deres

anbefaling er baseret pa moderat til lav
evidens. Sikkerheden i konklusioner er
ogsé afheengig af, hvor modent et givent
forskningsomrade er. Et eksempel pa et
relativt nyt forskningsomrade er sakaldt
madafheengighed.

Forst i de seneste par ar er der opnaet
en form for videnskabelig konsensus
om, hvad der egentlig ligger i det noget
veerdiladede udtryk "athaengighed”
iforhold til mad. Den nuvaerende
forskningsstatus og kompleksiteten pa
omradet beskrives i en artikel i dette
nummer.

Men ét er, hvilket videnskabeligt
grundlag der er for anbefalinger om
mad, ernaering og sundhed. Noget helt
andet er, hvad og hvem der rent faktisk
har reel indflydelse pa forbrugernes
holdning og valg. Nogle eksperter eller
meningsdannere har ofte en helt anden
tilgang end den naturvidenskabelige.
Det er sogt belyst i interviews med tre
personer med udgangspunkt i hen-
holdsvis etik, ravareproduktion (land-
bruget) og fedevareproduktion.

God leeselyst!
Nordic Sugar
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Der omtales stort

set dagligt markante
forskningsnyheder i me-
dierne, men de enkelte
undersggelserr bliver
sjaldent sat i perspektiv
i forhold til den eksiste-
rende viden pa omrddet.
Det betyder, at leseren
kan opleve, at der siges
ét fra eksperter den

ene dag og noget andet
dagen efter.

Det er vigtigt — og kan
vare svert — at gennem-
skue kvaliteten af de
enkelte undersogelser,
og dermed hvor hgjt en
undersogelse ligger i
evidenshierarkiet.

i T

Af Steen Stender, ledende overlege
dr. med. ved Klinisk Biokemisk Afd.,
Kaebenhavns Universitets hospitaler,
Herlev og Gentofte, Arne Astrup,
professor, overlege dr.med. ved
Kaebenhavns Universitet, Institut

for Idraet og Ernaering, og professor
emeritus Jorn Dyerberg.



Evidenshierarkiet i
erneringsforskning

I takt med den tiltagende debat om
ernering og sundhed omtales der
stort set dagligt markante forsknings-
nyheder. Ikke alene i de traditionelle
medier, men ogsé pd sociale medier,
hjemmesider og blogs. Nyhederne er
ofte baseret pa enkelte undersogelser,
der sjeeldent bliver sat i perspektiv i
forhold til den eksisterende viden pa
omradet. Det betyder, at laeseren kan
opleve, at der siges ét fra eksperter
den ene dag og noget andet dagen
efter.

Den manglende perspektivering efter-
lader ogsd laeseren til selv at vurdere,
om der er tilstraekkelig evidens for
konklusionerne. I denne artikel vil vi
derfor beskrive det sékaldte evidens-
hierarki og give et indblik i, hvordan
man mere kvalificeret kan vurdere,
om der er belaeg for konklusionerne.
I dag er langt de fleste undersogelser
sdkaldte observationsundersogel-
ser, hvor det ikke er muligt at drage
konklusioner om drsagssammen-
heeng. Derfor er der god grund til, at
man som leeser forholder sig kritisk.

Metoder til at undersege kostens
virkning pa helbredet

Observationsundersogelser

En udbredt metode til at undersoge,
om en kost eller kostbestanddel
pavirker helbredet, er den sdkaldte
observationsundersogelse. Det under-
soges her, om personer, der indtager
meget eller lidt af den pageeldende
kostbestanddel, har stor eller lille
risiko for at udvikle en specificeret
sygdom. Som ordet siger, observerer
undersogeren blot, og den eneste
form for intervention er den, der er
nedvendig for at registrere indtaget af
den eller de kostbestanddele, der er
genstand for undersogelsen. Hvis man
f.eks. vil undersege, om de personer,
der har spist meget transfedtsyre, ogsa
har oget forekomst af areforkalknings-
sygdom, skal man forst og fremmest
have fundet en méde, hvorpd indtaget
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af transfedtsyrer kan males. Det
volder ligesom malingen af indta-
get af de fleste andre kostbestand-
dele betydelige problemer. Selv hvis
indtaget kan males pa en méde, der
er repraesentativ for adskillige ar, og
forekomsten af sygdom ogsd kan re-
gistreres med tilstraekkelig sikkerhed,
er der en reekke problemer forbun-
det med at slutte fra en association
mellem indtaget af den pageeldende
kost og forekomst af sygdom til en
arsagsmeessig sammenhaeng mellem
observationerne.

Ved arsagsmaessig forstar man, at
indtaget af den pageldende kost ager
eller mindsker sandsynligheden for en
given sygdom. Indtaget skal veaere en
aktor for fremkomsten eller forebyg-
gelsen af sygdommen og ikke blot en
marker for denne sammenhaeng.

Selvudveelgelsesproblematikken

Et stort problem ved at slutte fra
associationer fundet i observations-
undersogelser til arsagsmassige sam-
menhange er den sakaldte selvud-
veelgelse. De personer, der spiser
meget transfedtsyre, kan f.eks. have
den opfattelse, at det er sundt, fordi
transfedtsyrer er vegetabilske. Per-
soner, i hvis familie der forekommer
areforkalkning, kan derfor veere sar-
ligt tilbojelige til at vaelge produkter
uden meettet fedt, men med indhold
af transfedt. Sddanne personer vil der-
for alene pa baggrund af den arvelige
disposition i hejere grad kunne opleve
hjerte-kar-sygdom end de, der spiser
mindre transfedtsyre og ikke har en
arvelig disposition.

Dette feenomen kaldes omvendt
arsagssammenheng og kan veere med
til at forsteerke eller formindske den
sammenheeng, der alene er udlost af
ekspositionen. Omvendt kan indtaget
af transfedtsyreholdig fastfood og
slikprodukter veere et led i en generel
usund livsform, uden at indtaget af

transfedtsyrer behover at vaere arsags-
faktor for den ledsagende ogede syg-
domsrisiko. Indtaget af transfedtsyrer
kan pa den made blive en marker for
forekomsten af areforkalkning uden
at veere en akter. Det skal her neevnes,
at indtag af industrielt producerede
transfedtsyrer med stor sandsynlighed
netop er en af arsagerne til forekomst
af dreforkalkning, idet andre typer
studier stgtter, at sammenhangen er
kausal.

Sundhedsbevidste personer kan
veaelge regelmeessigt at spise forskel-
lige former for kosttilskud. I obser-
vationsundersogelser vedrorende
kosttilskuds virkning pd helbredet kan
lav sygdomsrisiko derfor veere sam-
menfaldende med det regelmaessige
indtag af kosttilskud. Kosttilskuddet
kan sédledes veere en marker for en
sund livsstil. Regelmeessigt dagligt
indtag af et @ble, en gulerod eller

et kosttilskud kan veere en marker
for en selvdisciplin, der anvendt pa
helt andre omréder kan nedseette
sygdomsrisikoen.

Trods manglerne ved observations-
undersogelser er man ofte nodsaget
til at forlade sig pa resultaterne af
disse. De kan nemlig veere det eneste
tilgeengelige grundlag for kostan-
befalinger, da regelrette randomise-
rede kostinterventionsforseg ofte

er ugennemforlige. For det forste

er blinding i kostforseg som regel
umulig, for det andet medforer en
berigelse af kosten med ét fodeemne
automatisk en reduktion i et eller flere
andre. Er det derfor berigelsen eller
fraveeret, der i givet fald har effekt?

Arsagsmessige sammenhange
baseret pa observationsunder-
sogelser

Der er opstillet en reekke kriterier,
der gor det sandsynligt, at den ob-
serverede association er baseret pa
drsagsmeessige sammenhaenge.



Hvor stor vardi man kan
tillagge en given videnskabe-
lig undersogelse, afhenger af
typen af undersogelse.

De vigtigste af disse er:

¢ Associationens styrke: Steerk
sammenhang mellem indtag og
sygdom taler for en drsagsmaessig
sammenheang. Svag sammenhaeng
taler imod.

e Associationens konsistens: Asso-
ciationen findes i forskellige be-
folkningsgrupper, meend, kvinder,
amerikanere, europaeere osv.

¢ Indtaget forudgar virkningen pa
udviklingen af sygdommen.

¢ Dosis-respons-sammenhang:
Effekten pa sygdommen athenger
af indtagets storrelse.

¢ Plausibilitet: Det skal veere biolo-
gisk sandsynligt, at der kan veaere en
arsagssammenhaeng.

Interventionsforsog

Man kan eliminere andre forskelle
end kosten mellem to grupper ved
randomiserede interventionsforseg.
Her traekkes lod om, hvem der skal
veere i den ene, og hvem der skal veere
i den anden gruppe, hvorved kendte

og ukendte confounders, dvs. poten-
tielle effektforvekslere, fordeles ligeligt
mellem de to grupper. Fremkommer
der en forskel i forekomsten af den
sygdom, man seger at pavirke, kan
effekten med stor sikkerhed tilskrives
forskelle i eksponeringen. I princip-
pet gelder den fundne forskel kun
for den gruppe, der er undersogt.
Resultatets brugbarhed afthanger af,

i hvor hej grad det kan ekstrapoleres
til andre, der lever et andet sted, dvs.
spiser en anden kost og har andre
vaner. For at fa et bedre grundlag til
at generalisere resultater af interven-
tionsforseg kraeves derfor gentagne
forseg i forskellige repraesentative be-
folkningsgrupper, evt. sammenfattet i
en sakaldt metaanalyse.

Hvis det i en undersogelse af f.eks.
selens virkning pa hudkreeft ved
forsegets afslutning findes, at selen
ikke virkede pa hudkreeft, men at der

i den gruppe, der fik selen, var en
lavere forekomst af prostatakreeft,

har et sadant "tilfeeldigt fund” ikke
neer samme videnskabelige styrke
som resultatet af et randomiseret
forseg, hvor det primeere formal var at
pavirke forekomsten af prostatakreeft.
Den fundne forskel kan veere tilfeeldig.
Men observationen giver anledning til
at afprove hypotesen: Heemmer selen
udviklingen af prostatakraeft?

I store randomiserede forseg vil der
altid kunne findes undergrupper,

der responderer bedre pa interven-
tionen end hele gruppen. Ogsé her er
resultaterne kun egnede til at opstille
hypoteser, ikke til at konkludere ud
fra. Observationen opnar forst det
randomiserede forsegs evidens ved
et regelret lodtreekningsforseg med
netop denne gruppe.

Randomiserede forseg har ogsa
begraensninger. Det er i nogle tilfeelde
muligt at gennemfore dem i et blindet
design, sa hverken forskerne eller
forsegsdeltagerne ved, hvilken kost-

type de er randomiseret til (f.eks.
fedtkvalitet). Men i de fleste tilfeelde
er det ikke muligt, idet der som regel
ikke kan laves "placebofedevarer”, og
et ublindet forseg kan pavirkes af del-
tagernes forventninger og forskernes
holdning.

Randomiserede kostforsog kan
sjeeldent gennemfores i perioder
leengere end 6-12 maneder, idet kun f&
forsegsdeltagere kan acceptere at leve
af den samme kosttype igennem laen-
gere perioder. Der er dog eksempler
pa kostintervention i randomiserede
forseg, der har varet 4-5 &r.

Mekanismeundersogelser
- sammenhzng ikke nedvendigvis
en arsagssammenhzang

Menneskeheden har overlevet i
tusindvis af ar uden at kende til
hverken observationsundersogelser
eller randomiserede undersogelser.
Ved at erkende sammenhange har
man sluttet fra den enkelte situa-
tion til andre lignende situationer og
overlevet. Forstar man sammenfald,
behover man ikke hverken observa-
tionelle eller randomiserede under-
sogelser. Man korer ikke over for rodt
lys, hvis man er interesseret i at leve,
man forstdr umiddelbart, hvorfor det
er farligt.

Mekanismeundersegelser gar ud pa
at forstd mekanismen i association-
erne i observationsunderspgelser og
resultaterne i randomiserede forseg.
Mekanismeundersegelser er ofte
baseret pd laboratorieforseg eller for-
spg med dyr. Hvis antioxidanter kan
hamme virkningen af frie radikaler
pa lipoproteiners oxidation, stotter
det, at antioxidanter i observations-
undersegelser ser ud til at heemme
areforkalkning. Imidlertid indeholder
videnskaben, specielt ernzeringsvi-
denskaben, talrige eksempler p4, at
man har "forstdet” noget, og sa viser
det sig senere at veere forkert. Det ser
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ud til at veere tilfeeldet med antioxi-
danterne, idet interventionsforseg
med antioxidanter mod hjerte-kar-
sygdomme ikke har vist positive re-
sultater. Det tyder p4, at frie radikaler
ikke har den sygdomsfremkaldende
virkning, der tidligere har gjort, at
man kunne "forstd” antioxidanternes
tilsyneladende sygdomsforebyggende
effekt.

Den samlede evidens

De tre undersogelsesmetoder —
observationsundersogelsen, den
randomiserede undersogelse og
mekanismeundersogelsen — kan alle
kvalitetsvurderes. Dette er et princip,
der anvendes i den sdkaldte evidens-
baserede medicin. Vaegten (evidens-
en) af den samlede dokumentation for
en given effekt kan illustreres med en
vaegt, hvor de enkelte undersogelser
symboliseres af lodder (figur).

Loddernes storrelse angiver un-
dersogelsernes kvalitet, herunder
resultaternes generaliserbarhed.

De randomiserede forsog er ofte
symboliseret ved et stort lod, mens
observationsundersogelserne generelt
er symboliseret ved mindre lodder.
Mekanismeundersegelserne har ogsa
en plads pa vaegtskélen. Studiernes
videnskabelige vaegt inden for en
given undersogelsestype kraever en
vurdering af fagfolk, der selv har veeret
involveret i den pdgeeldende slags un-
dersogelser (tabel). Det er en betydelig
fordel, hvis en reekke fagfolk inden for
hver undersegelsestype er involveret

i den samlede vaegtning af evidensen,
og at en sadan tveerfaglig gruppe har
en kritisk vurdering af materialet uden
at veere farvet af faglige eller okono-
miske interessekonflikter.

De naevnte undersogelsesmetoder har
mangler, som delvis kan kompenseres
af samstemmende resultater fra alle

tre typer. Hvad angar kostens virkning
pé helbredet, mangler der ofte rando-
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miserede forseg. Der skal imidlertid
spises hver dag, sa det nytter ikke at
vente med at udtale sig om en given
kosts helbredsvirkning, indtil alle ned-
vendige undersogelser er udfort, og
resultaterne er samstemmende.
Vegtningen af den samlede evidens
ma foretages pa baggrund af de un-
dersogelser, der foreligger, vel vidende
at denne vaegtning kan aendre sig ved
fremkomsten af nye resultater.

Beslutningen om at fjerne industri-
elt fremstillede transfedtsyrer samt
rddet om at spise mere frugt og gront
er saledes hovedsageligt baseret pa
observationsundersogelser. I visse
tilfeelde er den evidens, som er baseret
pé observationsundersogelser og
mekanismeundersogelser, sa sterk,
at det ville veere uetisk at gennemfore
randomiserede underspgelser. Dette
forhold gor sig f.eks. geeldende for
cigaretrygning og lungekraeft.

For en reekke vitaminers vedkom-
mende (E-vitamin, betakaroten,
folinsyre og C-vitamin) foreligger der
store observationsundersggelser om
en forebyggende virkning mod kreeft

Sundhedsbefordrende

Neutral

eller hjerte-kar-sygdomme. Disse
undersegelser opfyldte til punkt og
prikke alle de foromtalte kriterier og
fremstod derfor som holdepunkt for,
at disse stoffer kunne forebygge de
naevnte sygdomme. Det foranledigede
mange, kraftigt opfordret af vitamin-
fabrikanter, til dagligt at indtage store
doser af en eller flere af de naevnte
vitaminer. Med disse stoffer er det
muligt at gennemfore regelrette
randomiserede forseg, og det er blevet
gjort. Ingen af de neevnte stoffer havde
som kosttilskud den formodede
gavnlige virkning, og nogle var lige-
frem skadelige! For kostkomponenter
er det i mange tilfaeelde umuligt at
foretage randomiserede forseg. Der

er kun mulighed for observations-
undersogelser. Vitaminundersogel-
serne maner imidlertid til forsig-
tighed ved tolkning af resultater fra
observationsundersogelser.

Medicinsk teknologivurdering (MTV)
Selv om der er god evidens for effekt-
en af en given behandling, behover
det ikke at veere hensigtsmaessigt at
iveerksette denne behandling, alt ta-
get i betragtning. Ved en MTV forsoges

Sundhedsskadende

-/

Kostintervention med betakaroten

Observationelle
undersogelser

Mekanisme-
undersogelser

Interventions-
undersogelser



Undersggelser af typen la

tillegges den hgjeste evidens,

1V den laveste evidens

Publikationstype Evidens
Metaanalyse,

systematisk oversigt la
Randomiseret,

kontrolleret studie (RCT) Ib
Kontrolleret, ikke-

randomiseret studie lla
Kohorteundersogelse [15)
Case-kontrolundersggelse
Beslutningsanalyse Il
Deskriptiv undersggelse

Mindre serier, oversigtsartikel 1\

Ekspertvurdering, ledende artikel
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alle forhold undersogt, dvs. der er tale
om en alsidig systematisk vurdering
af forudseetningerne for og konse-
kvenserne af at anvende en given
medicinsk behandling, herunder en
kostendring.

Informationssegning

Ved hjeelp af internettet, iseer Google,
er det nu muligt — billigt og naesten
ojeblikkeligt — at skaffe sig oplysninger
om ernaringsrelaterede emner eller
om et hvilket som helst andet emne.
Man seger pé publiceret materiale,
hvor spgeordene genfindes. Et af
problemerne ved at anvende Google
er ofte, at der fremkommer tusindvis
af opslag for en given kombination
af sogeord. Det geelder derfor om at
indkredse emnet med flest mulige
specifikke segeord. Det materiale,
der fremkommer pa Google, er for en
stor dels vedkommende ucensureret.

Enhver har mulighed for pa egen
hjemmeside at give sin mening til
kende.

Onskes videnskabelige artikler inden
for det leegevidenskabelige omrade,
kan bl.a. www.pubmed.com anven-
des. Her fremkommer kun artikler, der
har veeret udsat for faglig granskning.

Med hensyn til levnedsmiddel-
tabeller, der angiver indholdet af
makro- og mikronaringsstoffer i de
forskellige fodevarer, anbefales
www.foodcomp.dk, der giver adgang
til fodevaredatabanken. Sygdoms-
og dedsarsagsstatistik for Danmark
findes pa hjemmesiderne fra Sund-
hedsstyrelsen og Danmarks Statistik.

Tilsvarende statistik for andre lande
kan findes pA WHO'’s hjemmeside.

| observationsundersggelser undersages det, om personer, der over en lengere
periode indtager meget eller lidt af en given bestanddel i kosten, har stor eller lille

risiko for at udvikle en given sygdom.

Observationsundersggelser kan ikke alene afgare, om en pavist ssmmenhang
skyldes en direkte arsagsmassig sammenhang, idet en sadan kraever, at de grupper,
der sammenlignes, kun adskiller sig ved indtaget af den pagzldende kostkomponent.
Dette er aldrig tilfeldet, hvis de undersggte personer selv har valgt deres kost.

Arsagsmassig sammenhzang sikres ved randomiserede undersggelser, der bedst
udferes dobbelt blindede, sa hverken forsagspersoner eller undersggere ved, hvem

der far hvad.

Det kan gennemfores ved undersggelser af mikronzringsstoffer, men aldrig med
makronzringsstoffer endsige med forskellige kosttyper. Mekanismeundersggelser
redeger for de formodede molekylaere mekanismer, der pa cellulzrt niveau kan
forklare en given effekt af indtaget af en kostkomponent pa en given sygdom.

Resultaterne af flere forskellige observationsundersggelser og randomiserede
undersggelser sammenholdes i sakaldte metaanalyser med resultaterne af mekanis-
meundersggelser for at opna den samlede evidens for en given virkning af en
kostkomponent. Den samlede evidens &ndrer sig, efterhanden som der tilkommer

nye forskningsresultater.

Kostrad fra tvaerfaglige skonomisk uafhengige ekspertgrupper har storre vaegt end
kostrad baseret pa en enkelt undersggelse eller nye kostrad fra en enkeltstiende

ekspert.
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Kan man blive afhengig af
at spise velsmagende mad?

Der er ikke evidens for,
at man kan udvikle
afhaengighed af en
specifik madvare eller
et specifikt neringsstof
eller tilsetningsstof,
men til gengald

tyder forskningen pd, at
spisning ligesom andre
typer adfard kan fore
til afhangighed hos
mennesker med en
seaerlig disposition.

Hyvis glede, hygge og
afslapning udelukkende
associeres med spisning,
kan man udvikle et uhen-
sigtsmassigt spisemonster,
hvor det er svart at kon-
trollere adfarden.

Af psykolog, klinisk diaetist Inge
Vinding. Foto: Christina Thaysen




I medierne er det gennem de senere

ar blevet fremfort, at velsmagende
mad og iseer sukker kan skabe atheen-
gighed pa linje med rusmidler. Sukker
sammenlignes bl.a. med kokain, og
begreber som ”sukkeraftheengighed” og
“sukkernarkomani” er blevet alminde-
ligt anvendt. Inden for faglige kredse
og forskningen dukker et begreb som
"food addiction” stadigt hyppigere

op. Antallet af videnskabelige pub-
likationer om emnet er séledes steget
kraftigt de seneste 7-8 ar. Den ogede
opmerksomhed kan skyldes den evige
jagt efter en forklaring pa det stigende
antal svaert overveegtige. Sporgsmal
som "Er overveegtiges overspisning et
udtryk for madafthangighed?” og "Er
fedme en psykiatrisk lidelse?” er blevet
sat pa dagsordenen. Desuden er man
de senere ar blevet mere opmaerksom
pa spiseforstyrrelsen Binge Eating
Disorder (BED), ogsa kaldet tvangsover-
spisning.

Hjernens belonningssystem
Der er ingen tvivl om, at det at spise har
en belgnnende virkning i form af folelse

Risikoen for et afhengig-
hedslignende spisemgnster
afhenger bl.a. af personligheds-
trak, manglende selvkontrol

og felsomhed over for ydre
madsignaler.

1844
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af velbehag og nydelse. Det er resultatet
af en lang reekke komplekse neurofysio-
logiske processer, der igangsaettes, nar
man ser, dufter og smager mad. Ogsa
madens konsistens forer til en oplevelse
af nydelse og velbehag via specifikke
sensorer i munden. Der er heller ikke
tvivl om, at dette i hojere grad geelder
nogle madvarer frem for andre. At spise
velsmagende mad pavirker nemlig
belgnningssystemet i hjernen, og det
skaber steerke vaner og preeferencer.

Hjernens belgnningssystem naevnes
oftest i sammenhaeng med rusmidler
som narkotika, alkohol og nikotin,

men det er ogsa involveret i aktiviteter
som spisning, sex, motion, samveer
med andre mennesker, man holder af,
fysisk bergring, humor, kreativitet og
spending. Felles for rusmidler og disse
aktiviteter er, at de udleser forskellige
neurotransmittere, bl.a. opioider og
dopamin, der giver en positiv oplevelse
af ro, afslappethed, velveere og godt
humer. Det kaldes "belgnning”, og det
er netop denne belgnning, der gor,

at vi onsker at gentage adfeerden selv
pa trods af negative konsekvenser (se
boksen "operant betingning”). Selvom
mekanismerne med hensyn til spisning
pa mange mader ligner dem, som er
pavist for rusmidler, er der forskelle.

Rusmidler medforer séledes en bety-
deligt storre frigivelse af dopamin
(100-1.000 gange storre), end velsma-
gende mad, socialt samveer med andre,

2

sex og intensiv fysisk treening gor.

Flere forskere skelner mellem hen-
holdsvis velsmag og nydelse — og der-
med det at kunne lide noget ("liking”)

og en steerk trang til at spise noget
("wanting”). Nydelse kan defineres som
den bevidste oplevelse af belgnning.
Nydelse er et komplekst psykologisk
feenomen med mange bevidste og ikke-
bevidste elementer, der omfatter behag,
lyst og leering. "Wanting” eller trangen
er motivationen for belenning. Nar
trangen tager over, forsvinder nydelsen.

Tilsyneladende er der forskellige
systemer indblandet. Mens noget tyder
pa, at opioidsystemet spiller en rolle
for "liking”, synes dopaminsystemet

at veere ansvarligt for oplevelsen af
"wanting”. Men samtidig er der et
samspil mellem opioider og dopamin.
Indtagelsen af velsmagende mad kan
sédledes oge frigivelsen af dopamin
direkte eller indirekte via pavirkning af
andre neurotransmittere, bl.a. opioider.

”Food addiction”

- et kontroversielt begreb

For de fleste er det at spise forbundet
med lyst og nydelse. Nogle mennesker
udvikler imidlertid en psykologisk trang
til at spise, drevet af den virkning, som
spisning af velsmagende mad har pa
hjernens belonningssystem, nemlig

at fjerne negative folelser som stress,
darligt humer, frustration og ubehag.
Dette gor sig geeldende for de sakaldte
“emotional eaters”. Andre - "restrained

Perspektiv nr. | maj 2015



eaters” — oplever en stor trang til at
spise, der kan forklares som et resultat
af restriktioner. Netop det at undga
bestemte madvarer, der opleves som
forbudte eller usunde, ager i sig selv
risikoen for overspisning pa grund

af den ogede mentale fokus pa de
"forbudte” madvarer. "Restrained eat-
ers” har typisk en sort-hvid tankegang,
der gor, at de enten har fuld kontrol
eller slet ingen kontrol. Det gor, at de
svinger fra slet ikke at spise de forbudte
madvarer til at overspise. Ogsa ydre fak-
torer som en hoj grad af tilgeengelighed
af velsmagende, kalorierig mad synes at
oge risikoen for overspisning, fordi man
hele tiden bliver udsat for signaler om
velsmagende mad, og fordi man kan
kobe det stort set overalt dognet rundt.

Baggrunden for overhovedet at tale om
afthengighed i forbindelse med mad

er, at adfeerd, der bade er forbundet
med gleede, og som kan fjerne indre
ubehag, kan fortseette ind i et monster
karakteriseret ved tvangspreeget adfeerd
med gentagne forseg pa at kontrollere
adfeerden uden succes og fortseettelse
trods negative konsekvenser. Mange
overspisere bliver saledes ved med at
overspise, selv om de godt ved, at de
tager pa, og at det kan medvirke til
livsstilssygdomme. De har provet rigtigt
mange gange at lade veere, men det

er ikke lykkedes. Og de spiser, selv om
de ikke oplever nydelse ved det. Deres
typiske tanke er ”Jeg skal bare have
noget —nu!”

Der er udviklet en test for at identifi-
cere dem, der mest sandsynligt udviser
tegn pa aftheengighed i forbindelse med
indtagelse af madvarer med hejt fedt-
og sukkerindhold: Yale Food Addiction
Scale (YFAS). Afheengighed er define-
ret som i den forrige udgave af det
amerikanske diagnosesystem inden for
psykiatrien, "Diagnostic and Statistical
Manual of Mental Disorders” DSM-4.
Sporgeskemaet omfatter 25 sporgsmal,
der konverterer syv kriterier for athaen-
gighed af rusmidler til spiseadfeerd.
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Man lider ifglge testen af "food addic-
tion”, hvis man har haft tre eller flere
symptomer inden for det seneste ar.

Forelobige undersogelser tyder p3, at
YFAS er et brugbart veerktgj til at iden-
tificere dem, der har tilbgjeligheder i
retning af "food addiction”. YFAS-scores
er ikke signifikant relateret til Body
Mas Index (BMI). Derimod overlap-
per scores pa YFAS med scores pa test
for "binge eating”, "emotional eating”,
"food craving” og "disinhibition”. De
10 madvarer, der forbindes med athaen-
gighed, er ikke bare sukker- og fedtrige
madvarer som chokolade og is, men
ogsa brod og pasta 2.

Der var oprindeligt lagt op til, at "food
addiction” skulle optages som psykia-
trisk diagnose i den femte udgave af
DSM, der udkom i 2013. Her skelner
man mellem atheengighed af rusmidler
som narko, medicin, alkohol og nikotin
og atheengighed af adfeerd som f.eks.
gambling, treening, sex, internetbrug
og ogsa spisning. Eller rettere mellem
rusmiddelrelaterede forstyrrelser og

Figur 1.
i hjernen og madindtagelse.

Stress, negative
folelser, ssvnmangel
og alkohol

(

-

(folelser)

o

Det limbiske system

belgnningscenter
(velvaere, motivation)

ikke-rusmiddelrelaterede forstyrrelser,
idet man har valgt ikke at bruge ordet
aftheengighed. I DSM-4 brugte man be-
greberne "dependence” og "abuse”, der
begge oversaettes til athaengighed pa
dansk. De er nu erstattet med begrebet
"disorder”’- pa dansk "forstyrrelse”.
Problemet i forhold til "eating addic-
tion” er, at det ikke kan oversattes med
spiseforstyrrelse, da det er en seerskilt
diagnose.

Imidlertid kom "food addiction” ikke
med i DSM-5. Kun ludomani blev
optaget. En af grundene er, at der
mangler en alment accepteret defini-
tion pa "food addiction”. Flere forhold
er uklare. Handler det eksempelvis om
velsmagende mad, eller handler det om
sukker? Og er det maden eller méaden,
den indtages pa, der har betydning?
Desuden foreligger der endnu ikke
tilstreekkelig evidens for eksistensen af
"food addiction”. I en konsensusrap-
port fra 2014 udarbejdet af en gruppe
europaiske forskere — NeuroFAST (et
EU-projekt, hvis kommissorium er at

Stress, negative fglelser, ssvnmangel og alkohols indvirkning pa processer

y o .
Praefrontal korteks
(tanker, selvkontrol)

Velsmagende mad 3
(trost, hygge)

Modificeret efter: Epel, Tomiyama & Dallman 2013, p. 267.



undersgge neurobiologiens betydning i
forbindelse med spiseadfeerd, athen-
gighed og stress) — er konklusionen, at
der ikke er evidens for, at et en specifik
madvare eller et specifikt neeringsstof
eller tilseetningsstof (med undtagelse
af koffein) er arsag til atheengighed
forstaet som athangighed af et stof 3.
Der findes med andre ord ikke et enkelt
stof i maden, der via en enkelt specifik
neurobiologisk mekanisme kan forklare
overspisning og overveegt. Heller ikke
sukker. Samme konklusion ndede man
frem til pa et symposium med over-
skriften "Food addiction — what is the
evidence?” atholdt i 2013 af The British
Nutrition Foundation®.

”Eating addiction” frem for

”food addiction”

Mens der ikke er evidens for, at man
kan udvikle atheengighed af en bestemt
madvare eller et bestemt stof i maden,
tyder forskningen til gengeeld p4, at
spisning ligesom andre typer adfeerd
kan fore til athaengighed hos men-
nesker med en serlig disposition. Flere
forskere foreslar derfor, at man bruger
begrebet "addiction-like eating beha-
vior” eller "eating addiction” i stedet
for "food addiction”. De understreger,

at yderligere forskning er nodvendig
dels for at kunne definere diagnose-
kriterierne for "eating addiction”, dels
for at kunne afgore, om en sadan lidelse
kan optreede tydeligt adskilt fra andre
psykiske lidelser som f.eks. en spise-
forstyrrelse 3.

At maden, man indtager velsmagende
mad eller sode sager p4, oger risikoen
for udvikling af atheengighed, var
ogsd konklusionen allerede tilbage i
2009, hvor der blev atholdt et sympo-
sium om "food addiction”. Selv meget
velsmagende madvarer er ikke af-
heengighedsskabende i sig selv. Det er
snarere maden, disse madvarer bliver
praesenteret pa, og maden, de bliver
spist pa (i store meengder en gang
imellem som "binge eating”), der synes
at fore til en afheengighedslignende
proces.

Risikoen er storre for

nogle end for andre

Den videnskabelige litteratur peger pa
en rekke faktorer, der kan ege risikoen
for at havne i et afheengighedslignende
spisemonster, som f.eks. personligheds-
treek som impulsivitet og mangelfuld
selvkontrol, hej grad af stressfelsomhed
og oget folsomhed over for signaler om

Figur 2. Komplekse, to-vejs-sammenhange mellem madindtagelse, humar og fedme.
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Modificeret efter: Singh 2014, p. 925.

mad i omverdenen (synet og duften af
mad). Forskellene kan skyldes gene-
tiske og/eller miljomeessige faktorer.
For mennesker i risikogruppen er det
imidlertid en daglig udfordring at leve
i et samfund med sa hoj en grad af
tilgeengelighed af velsmagende mad
med hojt kalorieindhold.

Impulsivitet er et personlighedstraek,
der er karakteriseret ved en tendens

til at handle straks uden at teenke pa
konsekvenserne. Bade arv og miljo har
betydning for udviklingen af impulsi-
vitet. Dette personlighedstraek er
blevet identificeret som en risikofaktor
for misbrugslidelser og spiseforstyr-
relser som BED og bulimi (BN) og er
forbundet med manglende evne til

at styre trangen til eksempelvis sode
sager. Impulsivitet heenger sammen
med selvkontrol. En afgerende faktor
for udviklingen af selvkontrol er evnen
til at kontrollere opmerksomheden og
dermed kunne lade sig aflede og her-
igennem undertrykke tilbgjeligheden
til at reagere umiddelbart pa stimuli.
Selvkontrol er knyttet til den del af
hjernen, der hedder preefrontal korteks,
der er den forreste del af hjernens fron-
tallapper. Preefrontal korteks medvirker
til analyse, vurdering, planleegning,
beslutningstagning samt tilpasning

af passende social adfeerd. I dette
omrade foregar samordning af tanker
og handlinger i overensstemmelse
med den indre malsatning. Det er via
disse hjernestrukturer muligt for os at
udsette behov og veelge langsigtede
strategier, selv om det gar imod vores
behov her og nu.

Ogsa forskelle i folsomheden i hjernens
belonningssystem synes at spille en
rolle. Der mangler dog stadig svar pa en
reekke sporgsmal, herunder om disse
forskelle er arsag til overspisning eller
snarere en konsekvens af overspisning.
Overvaegtige lader til at have et slavt
belonningssystem. De ser ud til at have
feerre dopamin-receptorer, hvilket
betyder, at de spiser mere af velsma-
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gende mad for at kompensere for den
nedsatte funktion i belonningssystemet
og derved opna samme nydelse som

de normalvaegtige. En oget aktivitet i

de netveerk i hjernen, der er involveret i
"wanting” (trang), kompenserer sledes
formentlig for den nedsatte aktivitet i
de netveerk i hjernen, der er involveret
i"liking” (nydelse). Samtidig reagerer
disse menneskers belonningssystem
kraftigere pa ydre signaler om mad.
Men er det slove belgnningssystem et
resultat af overveegten eller omvendt?
Noget tyder p4, at dysfunktionen i
belenningssystemet er en adaptiv kon-
sekvens af overvaegten snarere end en
arsag til overspisningen. Eksempelvis er
der et samspil mellem hormonet leptin
og belgnningssystemet, herunder
dopamin. Leptin dannes i fedtvaevet,

og niveauet pges med stigende grad af
fedme. Stiger niveauet af leptin, redu-
ceres sultfornemmelsen, og indtagelsen
af mad nedseettes. Men leptin har ogsa
en heemmende effekt pa frigivelsen af
dopamin og undertrykker med andre
ord den belennende effekt at spise. Det
kan tenkes at fore til trang og oget ind-
tagelse. Sporgsmalet er sd, om proces-
sen er reversibel, saledes at man kan ga
fra "wanting” til "liking”, i takt med at
man andrer spisevaner og taber sig.

”Eating addiction”

—en brik i det store puslespil

Noget tyder p4, at "eating addiction” kan
betragtes som en del af forklaringen
pa overspisning hos en undergruppe
af de overveegtige - iseer "emotional
eaters” og mennesker med BED og BN.
Men det er ikke det samme som, at alle
overvaegtige lider af "eating addiction”.
Der er rigtig mange arsager til, at vi
spiser for meget og bliver overvaegtige.
For mange skal forklaringen findes i
uhensigtsmaessige vaner, almindeligt
vellevned og for meget hyggespisning.
Man kan heller ikke seette lighedstegn
mellem spiseforstyrrelser som BN og
BED, forstyrret spisning som "emotio-
nal eating” og "restrained eating”og
"eating addiction”. Der er tale om
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meget komplekse problemstillinger,
béade nar det drejer sig om spisefor-
styrrelser og om sveer overvaegt. Det

er derfor usandsynligt, at én enkelt
mekanisme spiller den storste eller
eneste rolle. Men "eating addiction”
kan veere én blandt mange brikker i det
store puslespil.

Det vaesentligste argument mod at be-
tragte overspisning som athaengighed
er, at den behandling, der er hjorne-
stenen i behandlingen af misbrug/
aftheengighed, er total atholdenhed
for altid. Nar det handler om mad, vil
det forstaerke den sort-hvide taenk-
ning, spiseforstyrrede i forvejen har.
De er styret af enten fuld kontrol eller
helt manglende kontrol, gode/sunde/
tilladte madvarer og darlige/usunde/
forbudte madvarer.

Og netop deres restriktive spisning eger
risikoen for overspisning og bidrager
dermed til at vedligeholde og maske
forsteerke den uhensigtsmaessige
spiseadfeerd. Et veesentligt element i
behandlingen af spiseforstyrrelser er at
undga restriktioner, at udvikle en mere
nuanceret teenkning om og et mere
fleksibelt forhold til mad, hvor ingen
madvarer er forbudte, samt at leere at
héndtere negative folelser pa en anden
og mere konstruktiv made end ved at
overspise. "Reducing dietary restraint
appears to be a partial mediator of
treatment efficacy in eliminating binge

eating and purging”. “An addiction
model has treatment implications that
explicitly contradict the currently ef-
fective treatment for patients with an
eating disorder.” (Wilson 2010 p. 347).

Fremtidig forskning

Nar man har at gore med sa komplekse
problemstillinger som sveaer overvaegt
og spiseforstyrrelser, kan anvendelse af
en enkel model veere mere en hindring
end en hjeelp for fremtidig forskning.
Udelukkende at betragte overvaegt og
overspisning som "eating addiction” vil
fore til forskning, der er smalt fokuseret
og i sidste ende misvisende, og dermed
lede tiltag inden for forebyggelse og
behandling i den forkerte retning.
Fremtidig forskning ber derfor have
fokus pa hele spektret af individuelle
forskelle i de neurobiologiske proces-
ser, der pavirker valget og indtagelsen
af madvarer.

Det gaelder f.eks. belonning (herunder
forskellen mellem lyst og trang),

humaer og kognition (hukommelse,
opmeerksomhed og perception). Det er
vigtigt at finde svaret pa, hvorfor nogle
mennesker overspiser, for at finde den
bedste form for behandling. Yderligere
forskning er desuden nedvendig dels for
at kunne definere diagnosekriterierne
for "eating addiction”, dels for at kunne
afgore, om en sadan lidelse kan optraede
tydeligt adskilt fra andre psykiske lidel-
ser som f.eks. en spiseforstyrrelse.

Operant betingning

Den konsekvens, der falger en bestemt handling, kaldes forstaerkning eller
belgnning. Alle former for forsterkning gger sandsynligheden for; at en adferd
gentages. Der er to former for forsterkning: positiv forsterkning og negativ
forstaerkning. Positiv forstarkning er, nar man opnar noget, man har lyst til, f.eks.
velbehag, ro og afslapning. Negativ forstarkning er, nar man bliver fri for noget
ubehageligt, f.eks. darligt humer, kedsomhed og ensomhed. Positiv og negativ

forsterkning er lige styrende for adfeaerd.

Grundforstaelsen er altsa: Det, der belgnnes, lzres. Iser vil en adferd, der
forstaerkes i en sakaldt hgjrisikosituation (f.eks. stress eller angst), med stor
sandsynlighed blive gentaget i lignende situationer. Disse ubevidste lerings-

processer er baggrunden for afhangighed.

Nar forst et stof eller en adferd er blevet en betinget forsterker og forbundet
med en oplevelse af belgnning, vil det overga meget andet med hensyn til styrken
af motivation. Et enkelt signal kan fere til trang. Det kan vaere en duft eller synet
af mad, der gor, at man retter sin opmarksomhed et bestemt sted hen, og sam-
tidig @ges den motivationelle arousal, der gar forud for handling.
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Hvem bestemmer,
hvad vi spiser?

Perspektiv undersoger i
. denne artikel danskernes
forhold til mad og
eksperter ved at sporge
tre kendte personer,
der vurderer vores mad,
forbrug og indkebsvaner
ud fra tre forskellige
vinkler: etik, produktion
og afsatning.

Bor nogen vare *smags-
dommer” over vores ad-
ferd i forbindelse med
indkeb af fedevarer,
madlavning og spise-
vaner?

Af seniorkonsulent Kristine Snedker,
Mannov Kebenhavn.
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Dyrevelfaerd, miljo og etik
spiller en stor rolle i fode-
varedebatten.

Mad og spisevaner fylder mere og
mere i vores hverdag. Medierne seetter
lobende fodevarer pa dagsordenen,
og programmer om mad, sundhed og
slankekure findes pa alle sendeflader.

De sociale medier har ogsa taget ten-
densen til sig, og madblogs, Facebook-
sider og Instagram-profiler bugner med
informationer, synspunkter og visuel
fremstilling af mad.

Mange har en holdning til fodevarede-
batten og madens sammenhaeng med
vores liv og dagligdag — ogsa uden for
de traditionelle kredse.

Men hvordan pavirker eksperter og
meningsdanneres synspunkter den
sdkaldt almindelige forbrugers adfeerd?
Har det nogen betydning overhovedet?
Kan det hjeelpe forbrugeren, eller kan
det tveertimod fore til, at vi far darlig
samvittighed, fordi vi ikke kan leve op
til eksperternes idealer?

Forskeren: Forbrugerens
valg har etiske konsekvenser

Kirsten Halsnaes er professor ved
Danmarks Tekniske Universitet og
medlem af Etisk Rdd og Fonden for
okologisk landbrug. Hun forsker bl.a. i
etiske konsekvenser af fodevarevalg og
tager i sin forskning udgangspunkt i en
samfundsekonomisk tankegang, hvor
problemstillinger loses ud fra ekono-
miske faktorer.

”Som forbrugere foretager vi hele tiden
nogle valg, nar vi keber fodevarer. Disse
valg kan have etiske konsekvenser,
som kommer af den made, hvorpa vi
producerer en fodevare. Det kan veere
konsekvenser, der bergrer elementer
som beeredygtighed, dyrevelfeerd eller
klima. Alle sammen begreber, som
rummer elementer, der pavirker feelles
goder. Det vil altsa sige, at mit valg af
en vare pavirker andet end mig selv.
Det betyder, at jeg som individ ikke er

i stand til selv at regulere markedet,

Perspektiv nr. | maj 2015



men at der er behov for at regulere som
samfund. En pavirkning skal reekke ud
over at veere egennyttig”, siger Kirsten
Halsnees.

Kirsten Halsnees navner fenomenet
”den etiske forbruger”, som betyder, at
forbrugere vurderer, at de kan pavirke
klimabelastningen i en positiv retning
ved at vaelge de rette fodevarer. Her
vurderer Kirsten Halsnaes imidlertid,
at enkeltpersoners indsats kun gor en
lille forskel. Det kan derfor veere sveert
at fastholde motivationen for forbru-
geren ikke alene i forhold til det etiske
sporgsmal, men ogsa i forhold til at
andre ikke foretager lignende valg.

"Vores prioriteringer skal afspejle et
hensyn til feellesskabet, hvis det skal
batte noget pa klimaomradet. De
produkter, vi kober, kan bade direkte
og indirekte pavirke samfundet, og det
skal vi gore noget ved. I forhold til en
konventionel gkonomisk tankegang
handler det helt basalt om, at de feelles
goder i samfundet skal handteres
ordentligt.

Det kan man f.eks. gore ved, at vaerdier
bliver indbygget i markedet. Hvis
produktionen af en vare har store
omkostninger for f.eks. miljoet, skal det
vaere dyrere at kobe den”, siger Kirsten
Halsnaes og fortsaetter: "Vi kunne ogsa
veelge en anden strategi og forbyde en
masse ting ved at sige: Danskerne ma
kun fa én bof om méaneden, men den
anden strategi er langt mere positiv.”

Reguleringer - ikke samvittighed

- skal styre markedet

"Frem for forbud vil vi gkonomer
hellere have, at skadeseffekter bliver
afspejlet i afgifter, f.eks. i form af at folk
skal betale for de omkostninger, som
deres forbrugsvalg har. Det kan veere
en oget afgift pa oksekod, som belaster
CO,-miljoet i et stort omfang. Lige nu
er forbrugerismen pa mange omrader
isoleret fra en pkonomisk tankegang”,
siger Kirsten Halsnees.
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"Den positive vare — f.eks. en vare, som
pa grund af sin baeredygtige produktion
er "positiv” for samfundet — er langt
billigere end den "skadelige” vare, der
negativt pavirker vores samfund i form
af klimabelastninger og dyrevelfeerd.
Folks samvittighed skal ikke bestemme
deres valg, det skal reguleringer.

Alt andet er ikke pkonomisk logisk”,
siger Kirsten Halsnaes og understreger,
at fordelen ved denne tankegang er, at
det skal kunne betale sig at producere
noget godt.

Det skal veere en fordel for producen-
terne at omlaegge til en sakaldt positiv
produktion, og det skal veere en fordel
for forbrugeren at foretage det positive
valg, der har feerre negative konsekven-
ser for samfundet.

De rigtige valg skal kunne betale sig

Ifolge Kirsten Halsnees er det altsa

ikke nok, at forbrugeren handler efter
sin samvittighed, nar der skal kobes
fodevarer. Men i hvor hgj grad er vi
pavirket af andre faktorer sdsom trend-
seettere, eksperter og livsstilsguruer?

"Der er en tendens til, at visse livsstils-
grupper spiller en stor rolle inden for
okologisk mad. Der er en seerlig kultur
omkring mad og madtrends, som kan
veere foregangseksempler for forskellige
tendenser. Men det er stadig sadan, at
nér en vare bliver vaesentligt dyrere, s&
svigter vi. S& selv om en raekke livs-
stilseksperter pleederer for gkologiske
varer, sa kober vi dem ikke, hvis det er
meget dyrt.

Vi ved, at okonomiske instrumenter
virker, og ved kun at satse pa darlig
samvittighed kommer vi ikke proble-
merne til livs. Et andet problem ved at
satse pa samvittigheden er, at lavind-
komstgrupperne ikke kan tillade sig at
veere etiske forbrugere, fordi det bliver
for dyrt for dem. Det skal kunne betale
sig at foretage de rigtige valg”, afslutter
Kirsten Halsnzes.

Landbrug & Fedevarer:
Veer varsom med reguleringer

Ifelge Kirsten Halsnaes kan en politisk
regulering altsa veere med til at fa
forbrugeren til at rette sine valg mod
de produkter, som f.eks. har den mest
miljoevenlige produktionsform. Det
synspunkt er direktor i Landbrug &
Fodevarer, Karen Haekkerup, dog ikke
helt enig i.

"I forhold til regulering oppefra er det
vigtigt at forholde sig til, hvad formalet
er. Tag f.eks. fedtafgiften, som Landbrug
& Fpdevarer var modstander af. Her
blev reguleringen foretaget oppefra,
men afgiften virkede pa ingen made
efter hensigten.

Fodevarerne blev dyrere, men forbruget
faldt ikke. Derudover ramte afgiften i
visse tilfeelde helt skaevt, sd sunde varer
blev pélagt afgiften, der netop skulle
ramme usunde varer. Man skal veere
meget forsigtig med de tiltag”, siger
Karen Heaekkerup, men peger dog p4, at
det enkelte steder giver mening, f.eks. i
forhold til aldersgreenser ved alkohol.

"Vi producerer det, som forbrugerne
eftersporger — og det er vigtigt at un-
derstrege, at der altsa ogsé er penge i at
producere noget, som er godt. Udbud-
det af de varer, vi finder i butikkerne,
afheenger af markedskreefterne.

Danskerne bruger omkring 9,6 %

af deres privatforbrug pa fodevarer,

og det er meget mindre end i andre
lande i f.eks. Sydeuropa, og vi bruger
lige sa meget pa sukker og slik som

pa grontsager og frugt. For at fremme
vores interesse for de sunde fodevarer
skal vi efter min mening veere bedre til
at fokusere pa madgleaede. Derfor er det
vigtigt, at maddebatten ikke bliver for
eliter. Vi skal have folk til at interessere
sig for det, og vi skal begynde der, hvor
de er. Mad skal veere en nydelse, og det
behgver ikke at haenge sammen med
sma handplukkede specialvarer. Hvis
det hele bliver for besveerligt og rodet,
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Mad, spisevaner og ernaring
fylder meget i vores mediefor-
brug.

giver forbrugeren op”, understreger
Karen Heekkerup.

Fodevarer ma ikke blive et
uoverskueligt projekt

Karen Heekkerup pointerer, at mad i
dag keedes sammen med mange posi-
tive elementer og situationer. Det er
derfor vigtigt, at de negative holdninger
ikke kommer til at seette dagsordenen.

”Huvis vi konstant skeelder ud, kommer
med abstrakte rad og loftede pege-
fingre, far forbrugeren sveert ved at
gennemskue, hvad der er op og ned,
og sa lukker vi af. Vi skal huske, at der
findes mange positive ting ved dans-
kernes holdning til mad.

De fleste gar meget op i at spise af-
tensmad sammen, og selv om man er
en travl bornefamilie, er det et méltid,
som vi prioriterer utroligt hgjt. Det er
jo en fantastisk positiv holdning. Vi skal
veerne om vores maltider som socialt

samlingspunkt, og vi skal veerne om
det, som er godt nok og ikke pege fingre
ad det. Hvis vi skal gore noget, skal det

veere at give en hjelpende hand til de
mennesker, som synes, at sund og god
kost er besveerligt eller uoverskueligt”,
siger Karen Heekkerup og fortseetter:
"Hvis det lykkes os at f& danskernes
ojne op for den sunde kost og nydelsen
ved god mad, kan vi jo samtidig komme
en masse livsstilssygdomme til livs,
hvilket pa sigt ogsa gavner samfundet
pa flere niveauer.

Vi skal ramme en balanceret kost. Mad-
debatten skal altsa fa folk til at ville og
turde og ikke sla ojnene ned og give op”,
siger hun.

”Vi gar ikke ind for en regulering, men
derimod en tidlig indsats, sa bern ved,
hvor maden kommer fra, og leerer at
tage vare pa deres egen sundhed og
kan nyde sunde maltider. Her spiller
madkundskab en vigtig rolle, og den
skal have en storre betydning — ikke kun
i skolens rammer, men ogsa derhjemme
ogidet resterende samfund.

Born skal vide, hvad en kéaldolmer er, og
de skal have mod pa at lave den selv”,
siger hun.




Eliten far os til at skamme os

Inovember 2014 skrev Karen Haek-
kerup en kronik i Politiken, hvor hun
gjorde op med det, som hun kalder det
"gastronomiske kastesystem” , hvor
de velhavende ifplge Karen Haekkerup
dikterer, hvad der er rigtige og forkerte
indkeb.

"Jeg skrev min kronik, fordi jeg blev
provokeret af meldingerne om, at
danskerne narmest er en nation af
gourmetkokke, der bruger mange
penge pa mad. Sadan er virkeligheden
jo ikke. Der er efterhanden kommet en
tendens til, at medmindre du selv har
dyrket dine tomater i en kaffekande pa
altanen, sa skal du altsa skamme dig -
f.eks. hvis du keber ganske almindelige
tomater i en ganske almindelig for-
retning. Det er meget vigtigt, at vi ikke
er formynderiske, men i stedet kan tale
i gjenhojde til alle mennesker.

Vi lever jo alle af mad, og vi har alle
ret til at have vores mening om den.
Derudover er det vigtigt at fa en debat
om, hvad vores fodevarer betyder for
os. Mange af os springer maske kédlen
i supermarkedet over, fordi vi ikke
helt kan overskue, hvordan vi skal
bruge den. Men det behover ikke vere
sa besveerligt, og det skal vi hjelpe
danskerne med at forsta”, siger Karen
Heekkerup.

"I den verserende debat kommer

vi hurtigt til at ekskludere en reekke
mennesker, som altsd skal inkluderes
igen. Dem, der rdber hojest, er ikke
nodvendigvis dem, der har ret eller har
noglen til, at vi keber sunde fodevarer.
Lige nu er debatten praeget af en
bestemt type personer, som alle har
markante meninger. Hvis vi virkelig
vil lofte folkesundheden, nytter det
ikke at skeelde ud over, at folk ikke
laver avanceret mad, der gjeblikkeligt
kan leegges pa en Instagram-profil. Vi
skal mode hinanden i gjenhsjde og
kunne forholde os til den almindelige
forbruger”, siger Karen Heekkerup og
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understreger, at det er vigtigt, at vi
som danskere er stolte over de ting, vi
producerer.

Vi skal ikke skamme os over det
danske fedevaremarked i dag. Vi har en
virkelig heoj grad af fodevaresikkerhed,
vi har udryddet salmonella og har et
meget lavt indhold af pesticider i vores
produkter”, afslutter Karen Haekkerup.

Fodevareindustrien:
smagen over alt andet

Jorgen Dirksen er formand for DI
Fodevarer og administrerende direktor
for Rynkeby Foods A/S. Han er enig i,
at eksperter og andre fodevareaktorer
har stor indflydelse p4, hvordan vi som
forbrugere forholder os til mad.

"Der er ingen tvivl om, at den megen
debat om fedevarer, det stigende antal
mad- og sundhedsprogrammer i TV og
de mange synspunkter fra eksperter og
andre aktorer er med til at pavirke folks
holdninger til mad. Men der kan veere
langt fra holdning til handling. Mange
analyser af forbrugeradfeerd viser, at
smagen er og leenge har veeret det mest
afgerende for folks valg i det daglige.
Etik, miljo og ansvarlighed er for mange
lidt fjernt og for sveert at forholde sig
til”, siger Jorgen Dirksen.

Han tilfgjer: "Forbrugerne forventer

i dag, at fedevarevirksomhederne

har orden i eget hus med hensyn til
ansvarlighed og etik, f.eks. i forhold

til dyrevelfeerd, oprindelseslande,
arbejdsforhold hos udenlandske
leveranderer osv. Og her mener jeg, at
vi —for at bruge en sportsmetafor — har
et hojt "bundniveau” hos de danske
fodevareproducenter. Derfor fokuserer
forbrugerne pa det neere”, siger Jorgen
Dirksen og fremhaever, at branchen
naturligvis lytter til de mange eksperter
og meningsdannere.

"Bade enkeltpersoner, NGO’er, poli-
tikerne og for den sags skyld ogsa vi
iindustrien gar i stigende grad ind i

mad- og sundhedsdebatten. En debat
og interesse, der nzesten er ved at tage
overhdnd. Nar folk f.eks. sidder og
taster deres kalorieindtag ind pa en app
under middagsmaden, er det maske
ved at komme lidt langt ud”, papeger
Jorgen Dirksen og understreger, at det
vil veere en meget lang proces at fa f.eks.
etik til for alvor at rykke ved forbruger-
adfaerden.

”Vi kan jo se pé okologien som et
eksempel. Trods en massiv indsats og
mange millioner til fremme af gkolo-
gien er forbruget stadig til at overse — og
treekker man meelkens andel ud, er der
ikke mange procent tilbage”, afslutter
han.

Der er saledes meget delte meninger
om, hvad der pavirker forbrugerens
holdninger til og adfeerd i forbindelse
med valg af fodevarer. Udviklingen

de kommende ar vil vise, om de mere
etiske og miljomeessige aspekter far reel
betydning i form af adfeerdseendringer
blandt den brede befolkning, eller om
den neere hverdag vejer tungest.
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WHQO’s anbefaling vedrarende sukkerindtag

WHO har fastholdt, at "free sugars”
(tilsatte sukkerarter og naturligt fore-
kommende sukkerarter i juice) hojst
ber udgere under 10 E% af det daglige
energiindtag. Desuden gnsker WHO en
diskussion om, hvorvidt anbefalingen
bor reduceres til 5 E%. Ifolge WHO

er anbefalingen pa 10 E% baseret pa
et "moderat” videnskabeligt grund-
lag, mens de 5 E% kun er baseret pa

et "svagt”. Anbefalingen er primeert
motiveret i et onske om at forebygge
overvaegt og forbedre tandsundheden.

Nordic Sugar mener ligesom WHO, at
en yderligere reduktion af anbefalingen
til 5 E% forst kan indferes, nar der har
veeret en dybdegaende debat. I praksis
vil man overskride den graensevaerdi
blot ved at drikke et glas appelsinjuice.

I Danmark har det arlige sukkerindtag
pr. person i artier ligget stabilt fra 1985
til 2013 med en svagt faldende tendens,
hvilket fremgar af de nationale kost-
undersogelser. Ifolge kostundersogel-

sen "Danskernes kostvaner 2011-2013”
far voksne ca. 9 % af den daglige energi
fra tilsat sukker, mens bern far ca. 11 %
af den daglige energi fra tilsat sukker.
Der er tale om gennemsnitstal, og
sukkerindtaget er ikke jeevnt fordelt i
befolkningen. Ca. 30 % af de voksne og
ca. 50 % af bornene far mere tilsat suk-
ker, end der anbefales i NNR.

Tal fra OECD viser, at der i samme
periode har veret et fald i forekomsten
af karies pa 75 % blandt de 12-arige, og
69 % var i 2009 kariesfrie. Udviklingstal
for overveegt kan ses i OECD’s rapport
"Health at a Glance 2013”, og tal for
tandsundhed fremgar af rapporten
"Health at a Glance 2009”. Begge rap-
porter kan downloades pa www.oecd-
ilibrary.org. WHO'’s ”Guideline: Sugars
intake for adults and children” kan
leeses pa: http://www.who.int/publica-
tions/en/.

Nordic Sugars kommentar kan leses pa
www.nordicsugar.com.

Ny rapport om sukker og sundhed

Den svenske nonprofitorganisation
Swedish Nutrition Foundation, SNE
publicerede sin nye rapport om sukker
i december 2014. Rapporten er baseret
pa en sammenfatning af den aktuelle
videnskabelige forskning i sukker.

Rapporten er inddelt i to dele. Forste
del omhandler ”sukker — fakta og
sundhedsmeessige aspekter”. Anden
del omhandler "sukker og athaen-
gighed — en videnskabelig oversigt”.
Baggrunden for rapporten er, at mange
mennesker har et komplekst forhold til
sukker og spde sager, hvilket har gjort

sukker meget omdiskuteret. I debatten
florerer mange forskellige pastande om,
hvordan sukker pavirker sundheden.
En del af pastandene er videnskabeligt
veldokumenterede, mens andre er
baseret pd myter og faktuelle fejl. For

at fremme en god folkesundhed er det
vigtigt, at diskussionen om sukker og
sundhed er saglig og baseret pd viden-
skabelig viden, hvilket SNF med den
nye rapport om sukker bidrager til.
Swedish Nutrition Foundations rapport
og pressemeddelelse kan downloades
pa snf.ideon.se/2015/01/09/snfs-
sockerrapport-2014/.

Ny kostundersogelse:
Danskernes kostvaner
2011-2013

Fisk og gront fylder mere i dans-
kernes kost, mens sukkersodede
sodavand fylder mindre. Det er nogle
af hovedkonklusionerne i den seneste
nationale undersogelse af danskernes
kostvaner og fysiske aktivitet, som
DTU Fodevareinstituttet praesentere-
de pa et seminar den 12. marts.
Kostunderspgelsen kan leeses eller
downloades pa www.food.dtu.dk/
Publikationer/Ernaering/De_nation-
ale_kostundersoegelser.

”Food addiction”
— nyt tema pa
www.perspektiv.nu

Med dette tema onsker vi at viderefor-
midle den nuvearende status pa emnet
"food addiction”. Et sammendrag af
konklusionerne kan ogsa leeses eller
downloades pa www.perspektiv.nu.
Klik pa "Temaer”.




