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Danskernes kostvaner 
nu og i fremtiden
”Danskernes kostvaner” er den eneste nationale kostunder-
søgelse, som måler hele kosten på individniveau. Disse data 
vil også fremover bidrage til rådgivning og forskning både 
nationalt og internationalt,  undervisning og fødevareudvik-
ling samt til at måle effekten af ernæringsoplysningen.

Af S. Fagt, A. Biltoft-Jensen, M.R. Sørensen, E. Trolle, T. Christensen, 
J. Matthiessen, Afdeling for Risikovurdering og Ernæring, 
DTU Fødevareinstituttet. 4
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Ungdomars matvanor i Norden

All information och de många insatserna inom skolbespisningen 
har inte haft den förväntade effekten på de ungas matvanor. 
Påverkan från många andra håll, inte minst kompisar, har mycket 
stor betydelse.

Av Gösta Samuelson, barn- och ungdomsläkare, professor 
emeritus i klinisk näringsfysiologi, Institutionen för medicinska 
vetenskaper, Klinisk fysiologi, Uppsala universitet.    3

Framtidens matvanor – en utmaning
Måltiden bör vara det sociala moment som samlar familjen och 
som bidrar till att lägga grunden till goda matvanor, men alltmer 
tid framför skärmen gör att utvecklingen går i motsatt riktning. 
Framöver ska vi inte ge råd till vuxna utan möta de unga där de 
är – även i de sociala medierna.

Av Karen Næsager, seniorkonsulent, Mannov, Köpenhamn. 7

Förtroende för mat – en het potatis
I allmänhet ökar tilliten till att vår mat är säker och inte gör oss 
sjuka. Men det finns en utbredd skepsis i Norden mot i synnerhet 
tillsatser och E-nummer, samtidigt som det finns en fortsatt förkär-
lek för det lokala och det närproducerade. Både myndigheter och 
industri har ett stort och svårt informationsarbete framför sig.

Av Karin Christofferson, journalist, Mannov, Malmö. 11
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Ungdomars 
matvanor i norden 
Anne och Johan, 15 år, äter bara 
hamburgare, kebab och sötsaker och 
dricker läsk varje dag samt har inga 
fasta måltider.  Är det så? Nej, men alla 
utsätts dagligen för reklam för snabb-
mat och drycker i tidningar, radio och 
TV, vilket gör att dessa produkter blivit 
vanligare i ungdomars energiintag. 
”Big Meal-erbjudanden” och läske-
drycksreklam av typen ”tag 3 – betala 
för 2” är förrädisk, liksom väggar med 
lösgodis i våra livsmedelsbutiker. 
 
Ungdomar står under konstant in-
flytande från många håll, inte minst 
från kamrater. Man vill bryta sig loss 
från föräldrarnas vanor. Ungdomar 
tar då lätt till sig den reklam för nya 
produkter som målar upp en bild av 
hur livet ska levas just nu. Samtidigt 
vet vi från studier redan från början av 
1970-talet1 att framför allt föräldrarnas 
utbildning är av betydelse för barns 
matvanor, måltidsordning och val av 
snacks. 

Vidare påverkar förhållanden i hem 
och skola ungdomars inställning till 
fysisk aktivitet, tandhälsa, bruk av 
tobak och alkohol. Detta har påvisats i 
många studier1,2,3,4,5. Denna översikts-
artikel har inte ambitionen att vara 
fullständig, utan vill lyfta fram ett antal 
relevanta studier i vilka urval och bort-
fall dokumenterats och vid jämförelse 
över tid samma metodik använts. 

En studie från 2003 av Statens Livsme-
delsverk där förskolebarn och skol-
barn från hela Sverige deltog, visade 
att konsumtionen av sockerhaltiga 
produkter och framför allt drycker var 
omfattande6. 

Barnen åt 1,6 hg godis i veckan. In-
nehållet av sackaros och monosacka-
rider upptog 13–15 % av det dagliga 
energiintaget. Barnen drack i genom-
snitt 200 ml läsk/saft, 10 % drack 500 
ml eller mer dagligen. I princip skiljer 
sig inte matvanorna hos barn i dessa 

åldersgrupper åt mellan de nordiska 
länderna. Det kan dock vara värdefullt 
att ha dessa studier på yngre barn i 
åtanke när man diskuterar ungdomars 
vanor. 

Ungdomars frukost  

Ungdomsstudier från de Nordiska 
länderna2,3,4,5,9,10 visar att ungdomar, 
särskilt flickor, ofta hoppar över  
frukost.  Av 15-åriga ungdomar i 
Storstockholm (COMPASS-studien) 
med detta kostmönster var 11,2 % av 
flickorna och 14,5 % av pojkarna 2003 
överviktiga, och 3,3 % respektive 
3,7 % feta. Detta var vanligare bland 
dem som hade lågutbildade mödrar4.

Flickor med högutbildade föräldrar 
valde oftare frukt/grönsaker. Dessa 
vanor har förstärkts bland svenska 
ungdomar, enligt en rapport från 
Folkhälsoinstitutet som är under pub-
licering. 
En annan studie av 7 600 femton-
åringar i Västsverige av Höglund och 
medarbetare2, fann att 80 % av pojk-
arna som inte var rökare dagligen åt 
frukost, jämfört med 60 % av dem som 
var rökare. Motsvarande siffror för 

flickorna var 75 respektive 40 %.    

En skolbaserad studie från Norge 
av 15–16-åriga ungdomar visade att 
ungdomar med föräldrar som hade 
det sämre ställt ekonomiskt oftare 
hoppade över frukosten och var mer 
stillasittande (tv/video), förutsätt-
ningar som hade samband med över-
vikt/fetma7. 

Om frukosten är mättande minskar 
risken för småätande på förmiddagen. 
I en del skolor har man med framgång 
prövat att servera frukost till de elever 
som inte ätit något på morgonen 
hemma. Det är bra, men det är samti-
digt en ekonomisk fråga. Någorlunda 
fasta måltider under dagen är ett sätt 
att minska risken för småätande av 
energirika produkter, som i sin tur kan 

Mat, måltidsmönster och 

den nya teknikens värld 

hänger oskiljaktigt ihop 

för de unga.

”Du er, 
hvad du spiser”
Det er svært at nå de svageste grupper i samfundet med 
information om sund kost og livsstil. Kampagner rettet mod 
befolkningen som helhed når ikke disse grupper. 
Mere involverende kommunikation kan være vejen frem.

Af Ann Merrit Rikke Nielsen, MA, projektkoordinator
Centre for Interaction Research and Communication Design, 
Københavns Universitet.
   10 

D-vitamin 
– i nordisk perspektiv
Forskningen peger på en sammenhæng mellem for 
lave niveauer af D-vitamin og en række sygdomme som 
knogleskørhed, depression, træthed og et antal kroniske 
sygdomme. De nordiske lande har dog forskellige tilgange
til, hvordan de optimale D-vitaminniveauer sikres hos 
befolkningerne, herunder berigede fødevarers betydning.

Af Kajsa Asp Jonson, journalist og klinisk diætist, 
Mersmak kommunikation, Göteborg.  14



Viden om madvaner 

”Viden om madvaner er grundlaget 
for information – men det er ikke altid 
nok.”

Grundige, valide undersøgelser af 
befolkningens kostvaner er grundlaget 
i de nordiske lande for bl.a. sundheds-
kampagner rettet mod befolkningen 
for at bidrage til at ændre kosten i en 
sundere retning. 

I dette nummer af Perspektiv beskri-
ves, hvordan fødevaremyndighederne 
arbejder med data fra ”Danskernes 
kostvaner”. 

En af udfordringerne er at holde 
datagrundlaget for indholdet af næ-
ringsstoffer i vores fødevarer ajour. 
Ikke mindst i de senere år, hvor mange 
produktgrupper er i forandring med 

reduceret indhold af fedt, sukker og salt 
samt øget indhold af fuldkorn og fibre.

Et særligt aspekt i forbindelse med 
ændring af kostvaner og kampagner 
er, hvordan man når de såkaldt svage 
grupper. 

For dem kan det være et stort og ofte 
uløseligt problem at ændre mad- og 
livsstilsvaner. En artikel belyser de pro-
blemer og peger på, at vejen frem kan 
være involverende, personlig kommu-
nikation med de pågældende.

Endelig har vi valgt at give en nordisk 
status med hensyn til D-vitaminindtag 
– herunder anbefalinger og de nordiske 
landes delvist forskellige tilgange til, 
hvordan befolkningernes D-vitamin-
status kan forbedres. 

God læselyst!
Nordic Sugar
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DTU Fødevareinstitut-

tet har gennem årtier 

stået i spidsen for de 

nationale undersøgel-

ser af danskernes kost 

og fysiske aktivitet for 

at sikre et forsknings-

baseret grundlag for 

instituttets arbejde 

med risikovurdering og 

folkesundhed nationalt 

og internationalt.  

Af S. Fagt, A. Biltoft-Jensen, 
M. R. Sørensen, E. Trolle, T. Chris-
tensen, J. Matthiessen, Afdeling for 
Risikovurdering og Ernæring, DTU 
Fødevareinstituttet.

Udbuddet af mange pro-
dukter i samme kategori – 
men med forskellig ernæ-
ringsprofil – kan være en 
fejlkilde i folks besvarelse 
om mad.
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Danskernes kostvaner 
nu og i fremtiden

I Danmark er der gennemført fem 
nationale kostundersøgelser blandt 
børn og voksne i løbet af de sidste 30 
år. I denne periode har i alt 18.000 
danske børn og voksne deltaget i 
undersøgelserne. 
Den officielle titel er ”Den nationale 
undersøgelse af danskernes kost 
og fysiske aktivitet”, men populært 
kaldes undersøgelserne ”Danskernes 
kostvaner”. 

Siden 2000 har undersøgelserne også 
omfattet detaljerede målinger af 
fysisk aktivitet, ligesom vægtstatus 
også bliver målt. I 2006-2007 og i 
2014-2015 er der desuden gennem-
ført nationale kostundersøgelser 
blandt spæd- og småbørn i alderen 
½-3 år. Undersøgelserne gennemfø-
res af DTU Fødevareinstituttet. 

Hvad måles i 
”Danskernes kostvaner”?

”Danskernes kostvaner” er en natio-
nal repræsentativ tværsnitsundersø-
gelse baseret på en simpel tilfældig 
stikprøve blandt børn og voksne i 
alderen 4-75 år, udtrukket via CPR- 
registret. I 2011-2013 er der indsam-
let data for knapt 4.000 danskere, der 
har gennemført et personligt inter-
view, registreret deres kost og fysiske 
aktivitet i en uge og fået målt vægt, 
højde og taljeomkreds. For børn til 
og med 14 år svarer en af forældrene 
på interviewet og foretager registre-
ringerne.

I det personlige interview spørges 
der til a) social baggrund, herunder 
uddannelse, arbejdsstatus og ind-
komst, b) vaner knyttet til måltidet 
(måltidskultur), c) holdninger til 
og viden om mad og sundhed, d) 
motivation og barrierer for at spise 
sundt og være fysisk aktiv, e) indtag 
af fastfood og færdigretter samt 
hyppighed af udespisning, e) fysisk 
aktivitet og stillesiddende adfærd, f) 
brug af kosttilskud. 

Den seneste undersøgelse blev 
gennemført i perioden fra maj 2011 
til september 2013. Den løbende 
dataindsamling gør det muligt at 
kortlægge sæsonvariationer i kost 
og fysisk aktivitet. Fysisk aktivitet 
måles ved hjælp af skridttællere, som 
deltagerne bærer i den uge, de regi-
strerer deres kost. Antallet af skridt 
registreres hver dag i en skridttæller-
dagbog. Målinger af højde, vægt og 
taljeomkreds gør det muligt at følge 
udviklingen af overvægt og fedme 
over tid i befolkningen. 

Kostdagbog

Siden 1995 er danskernes kost blevet 
målt med kostdagbogsmetoden, som 
er en fremadrettet målemetode, hvor 
deltagerne i syv sammenhængende 
dage registrerer, hvad de spiser og 
drikker. Deltagerne svarer i præko-
dede og åbne svarkategorier. 

Registrering af kosten i en uge 
giver mulighed for at få et billede 
af variationen i danskernes kost på 
hverdage og weekenddage. Kostdag-
bogen er organiseret i forhold til det 
typiske danske måltidsmønster med 
hovedmåltider og mellemmåltider. I 
2011-2013 var det muligt at registrere 
465 fødevarer på generelt niveau 
med kostdagbogen. Portionsstørrel-
ser vurderes ud fra husholdningsmål 
som glas, kopper og tallerkener og 
ud fra billedserier. 

24 timers kostinterview

I 2016 og 2017 afprøver DTU Føde-
vareinstituttet en ny metode til at 
måle danskernes kost, nemlig 2 x 24 
timers kostinterview og et fødevare-
frekvensskema. Fødevarefrekvens-
skemaet måler dele af kosten over 
en længere periode, herunder også 
sæsonvariation, mens de 2 x 24 
timers kostinterview måler al mad 
og drikke for den foregående dag 
på to ikke sammenhængende dage 
med minimum en uges mellemrum. 

Dataindsamlingen kræver ernæ-
ringsmæssig ekspertise samt et godt 
fødevarekendskab og foretages af 
ernæringskyndige interviewere eller 
diætister. Metoden anbefales af den 
Europæiske Fødevaresikkerheds-
autoritet, EFSA, som ønsker sam-
menlignelige europæiske kostdata 
af hensyn til fødevaresikkerhed og 
folkesundhed. 

24-timers-kostinterviewmetoden 
gennemføres med en webbaseret 
målemetode, hvor man spørger 
detaljeret til alt det, der er spist og 
drukket, samt tid og sted, hvor føde- 
og drikkevarer og måltiderne er 
indtaget. Portionsstørrelser vurderes 
ud fra billedserier med forskellige 
husholdningsmål og standardpak-
kestørrelser. Det er muligt med kost-
interviewmetoden at registrere ca. 
2.500 fødevarer på generelt niveau 
og ca. 17.000 på detaljeret niveau.

Validering af målemetoden i 
”Danskernes kostvaner” 
Metoden til at måle kosten er blevet 
valideret tre gange siden 20001-4. 
Resultaterne viser bl.a., at kostdag-
bogsmetoden kan rangere deltager-
ne forholdsvist korrekt i forhold til 
fødevare- og næringsstofindtaget, 
samt at metoden undervurderer 
energiindtaget med 12% i gennem-
snit. Metoden til spæd- og småbørn 
er også valideret5. 

For at få et godt grundlag til at 
beslutte den fremtidige metode til at 
måle danskernes kost gennemføres 
i 2017 en omfattende validerings-
undersøgelse, hvor deltagerne får 
målt deres kost med både 7 dages 
kostdagbog og 2 x 24 timers kostin-
terview plus fødevarefrekvensskema. 
Data valideres op imod biomar-
kørerne dobbeltmærket vand og 
plasma-karotenoider for at vurdere, 
hvilken metode der er bedst til at 
måle energiindtaget og indtaget af 
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frugt og grønt. Graden af fejlrappor-
tering, acceptabilitet af målemeto-
derne og deltagerbelastning vil være 
afgørende for, hvilken metode der 
fremover vil blive anvendt til at måle 
danskernes kost. 

Uanset hvad vil fremtidige under-
søgelser af danskernes kost og 
fysiske aktivitet så vidt muligt foregå 
online, da det giver mulighed for en 
større detaljeringsgrad for antallet 
af fødevarer og portionsstørrelser, 
der registreres, samt for at indsamle 
mere detaljerede oplysninger om den 
enkelte fødevare.

Kombination af kvantitative 
og kvalitative målemetoder 

DTU Fødevareinstituttet kombinerer 
også indsamling af kvantitative data 
fra ”Danskernes kostvaner” med
kvalitative undersøgelser, hvor en 
mindre gruppe af deltagere inter-
viewes i dybden om specifikke emner.

Kombinationen af kvantitative og 
kvalitative målemetoder anvendes, 
når der er behov for at se på en given 
problemstilling fra flere metodiske 
vinkler, og gør det muligt at afdække 
fx deltagernes oplevelse af og bag-
grund for at spise sundt og sætte 
dette i relation til deres faktiske kost.  

DTU Fødevareinstituttet har brugt 
denne tilgang til at undersøge: 
• Sukkerkulturen i børnefamilier6 
• Forskelle mellem danskeres faktiske 

kost og oplevelsen af egne kostva-
ners sundhed7 

• Børnefamiliers prioriteringer af 
madlavning og samvær om målti-
derne8 

• Motiver for at anvende plantebase-
rede kosttilskud9 

Sukkerkulturundersøgelsen viser  
bl.a., at børns sukkerindtag i weeken-
den sagtens kan overstige det mak-
simalt anbefalede for hele ugen6 til 

trods for, at forældrene mener, de kan 
kontrollere deres børns sukkerindtag. 
Desuden viser en ny videnskabelig 
artikel med data fra ”Danskernes 
kostvaner”, at en betydelig andel af 
voksne danskere vurderer sundheden 
af deres kostvaner mere optimistisk 
end sundhedsprofessionelle10. Det at 
føle sig sund og være normalvægtig 
lader til at fungere som tegn på, at 
man spiser sundt nok, også selvom 
ens kost, ifølge kostdagbøgerne, er 
ganske usund. 

Hvad bruges undersøgelserne til?

Data fra ”Danskernes kostvaner” 
bruges primært til rådgivning og 
forskning både nationalt og interna-
tionalt, men data anvendes også til 
undervisning, sundhedsformidling og 
fødevareudvikling. Data fra ”Dans -
k ernes kostvaner” bruges således til 
en bred vifte af opgaver og anvendes 
af myndigheder, forskere, undervise-
re, sundhedsprofessionelle, fødevare-
branchen og pressen.
 
I forhold til fremme af folkesundhe-
den bruges data bl.a. til at a) un-
dersøge indtaget af fødevarer eller 
næringsstoffer i forhold til officielle 
kostråd og næringsstofanbefalin-
ger11-14, b) følge udviklingen over tid15, 
c) vurdere effekten af sundheds-
fremmende initiativer, d) undersøge 
sammenhængen mellem måltids-
mønstre og indtag af fødevarer og 
næringsstoffer16-18, e) undersøge 
demografiske og sociale forskelle, 
herunder social ulighed i kost og 
sundhedsadfærd19-20, f ) undersøge 
motivation og barrierer for en sund 
livsstil samt viden om og holdninger 
til sund mad21, g) undersøge overvægt 
og KRAM-faktorer, som er ansvarlige 
for 40 % af al sygdom og tidlig død22-

24, h) undersøge befolkningens egen 
oplevelse af deres kostvaner6-8, 10. Data 
fra ”Danskernes kostvaner” har bl.a. 
været anvendt til at vurdere effekten 
af en række nationale kostkampagner 
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Tabel 1. Nationale undersøgelser, hvor kost måles
  
 Danskernes  KOSS DNS Nordisk HBSC EHIS
 kostvaner     Monitorerings-
 DANSDA   system NORMO 

Formål Måling af kost Måling af kost  Måling af Måling af indika- Måling af Måling af
   sundhed torer for kost og sundhed sundhed
    fysisk aktivitet  

Kost Hele kosten  Hele kosten Få føde- Udvalgte Få føde- En føde-
 (7 dage) (7 dage) varegrupper  fødevaregrupper varegrupper (FFQ) varegruppe
 Måltider Måltider (FFQ)  (FFQ) Måltidsvaner (FFQ)

Måling af efter- Ja Ja Nej Ja Nej Nej
levelse af anbefa-
linger for kost 

Niveau National National National Nordisk Europæisk Europæisk

Repræsentativ  Ja Ja Ja Ja Ja (skolers) Ja
stikprøve 

Antal deltagere (n) 3.900 1.300 162.300 2.600 4.500 5.400
i Danmark 

Alder (år) 4-75  ½-3 16+ 7-12 & 18-65 11, 13, 15  15+

Deltagerprocent  54 49/35 54 52/72 87 50
i Danmark (%)  (spæd-børn/  (voksne/børn)  (skoler: 28)
  småbørn)    

Tidsserie (årstal) 1985-2013 2006-2015 1987-2013 2011-2014 1984-2014 2015

DANSDA: Den nationale undersøgelse af danskernes kost og fysiske aktivitet; KOSS: Kostundersøgelsen Spæd- og Småbørn; DNS: Den Nationale 
Sundhedsprofil; NORMO: National Monitoring of Diet, Physical Activity and Overweight; HBSC: Health Behaviour in School-aged Children (WHO); 
EHIS: European Health Interview Survey.

af danskernes indtag på fedt, frugt og 
grønt samt fuldkorn, hvor der er sket 
store ændringer over relativt kort tid.

Resultaterne fra ”Danskernes kost-
vaner” anvendes også som baggrund 
for at målrette kostråd og ernærings- 
og sundhedsoplysning til befolknin-
gen. 

Data fra undersøgelserne  anvendes 
også til at identificere potentiel-
le sundhedsmæssige problemer i 
befolkningen og vurdere indtaget af 
uønskede stoffer i kosten som fx pe-
sticider, tilsætningsstoffer, akrylamid 
og nitrit25-27. Data er bl.a. anvendt i 
forbindelse med den obligatoriske 
jodberigelse af salt og grænseværdier 
i EU for nitrit i kødprodukter.

Ud over myndighederne nyder også 
private interessenter godt af særlige 
analyser fra ”Danskernes kostvaner”. 
Eksempelvis er køds rolle i kosten 
analyseret for Landbrug og Fødeva-
rer28, indtaget af fuldkorn i befolk-
ningen er analyseret for Fuldkorns-
partnerskabet29, og karakteristika 
af børnefamilier med lille indtag af 
frugt og grønt er analyseret for ”6 om 
dagen”-initiativet30.

”Danskernes kostvaner” i 
et nationalt perspektiv

”Danskernes kostvaner” er den 
eneste nationale befolkningsunder-
søgelse, som måler hele kosten på 
individniveau (Tabel 1). Den Natio-
nale Sundhedsprofil og Det Nordiske 
Monitoreringssystem måler også 
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danskernes kost, men undersøgel-
serne måler kun dele af kosten og 
kan ikke bruges til risikovurdering af 
nærings- og indholdsstoffer i dans -
k ernes kost. 

Planen med ”Danskernes kostvaner” 
er fortsat at indsamle data regel-
mæssigt, og i de år, hvor der ikke 
indsamles data, afrapporteres data, 
sideløbende med at de anvendte 
målemetoder evalueres, valideres, 
udvikles og forbedres.

Fødevaredata

Danmark har haft officielle fødevare-
tabeller siden 1983. Frem til 1996 blev 
disse udgivet som tabeller, men siden 
2002 er data blevet publiceret på 
inter nettet, senest i 2015 på 
www.frida.fooddata.dk, som indehol-
der mere end 1.150 forskellige føde-
varer. Opdateringen af data udføres 
af DTU Fødevareinstituttet, bl.a. på 
basis af analyser udført af Fødevare-
styrelsens laboratorium. 

I undersøgelsen af ”Danskernes kost-
vaner” beregnes næringsindholdet 
i kosten ud fra data fra Fødevareda-
tabanken. DTU Fødevareinstituttet 
er ansvarligt for at indsamle data til 

Fødevaredatabanken i samarbejde 
med Fødevarestyrelsen. DTU Fødeva-
reinstituttet prioriterer, hvilke føde-
varegrupper og næringsstoffer der 
skal opdateres i Fødevaredatabanken, 
da der ikke er analysemæssige res-
sourcer til at analysere alle relevante 
fødevarer. 

Fødevaredatabanken har behov for 
analyserede data, da varedeklarationer 
ikke giver tilstrækkelige oplysninger 
med hensyn til alle de næringsstof-
fer, der er nødvendige for at kunne 
vurdere kosten, og fordi en lang række 
fødevarer, som  fx frisk frugt og grønt, 
ikke næringsdeklareres. 

Fødevaremarkedet har produkt-
kategorier, hvor der næsten ingen 
ændringer er, og andre produktka-
tegorier med hyppige ændringer. 
Fx har klassiske kolonialprodukter 
som sukker og kakao en vis stabilitet, 
mens sammensatte produkter som fx 
brød udviser ændringer.  

Erfaringerne peger på, at næringsind-
holdet i fødevarer generelt er stabilt. 
Et projekt om æg viser, at der ikke er 
væsentlige forskelle i næringsindhol-
det i æg nu sammenlignet med 50 år 

Sundhedsinitiativer om mere 
fuldkorn, mindre salt, sukker 
og fedt kan give hyppigere 
ændringer i sammensatte pro-
dukters næringsindhold. Det er 
ressourcekrævende at følge.
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gamle data for æg, og viser således, at 
gamle data ikke nødvendigvis behø-
ver at være forældede data. 
Det er dog vigtigt at være opmærk-
som på produktkategorier, hvor der 
sker ændringer i produktionen, fx 
i produktionen af laks fra vilde til 
opdrættede laks, ændrede kødudskæ-
ringer og ændringer på brødmarke-
det. 

Initiativer som Fuldkornspartner-
skabet og Saltpartnerskabet, som 
involverer producenterne, resulterer 
også i ændrede næringsindhold, som 
det er ressourcekrævende at følge.

For at være i stand til i højere grad at 
opdatere Fødevaredatabanken i takt 
med udviklingen vil DTU Fødevarein-
stituttet gerne udvikle et samarbejde 
med de dele af fødevareerhvervet, 
som har mulighed for at bidrage 
med data, der er baseret på kemiske 
analyser.

Arbejdet med fødevaredata kan også 
bruges til at validere metoden for at 
beregne næringsindhold. I forbin-
delse med et fastfoodprojekt blev der 
indsamlet prøver på fastfood, og de 
enkelte ingredienser blev registre-
ret, med henblik på også at beregne 
næringsindholdet. Beregning på basis 
af registrering af ingrediensmængder 
i produkter som burgere, sandwich 
og hotdogs gav resultater af samme 
størrelsesorden som direkte kemisk 
analyse. 

Konklusion

”Danskernes kostvaner” tjener 
mange formål inden for folkesund-
hed og fødevaresikkerhed og er den 
mest omfattende kostundersøgelse 
i Danmark, hvor der også indsamles 
KRAM- og overvægtsdata. Under-
søgelsens resultater anvendes af 
myndigheder, forskere, undervisere, 
sundhedsprofessionelle, fødevare-
branchen og pressen.  

”Danskernes kostvaner” er den enes-
te nationale undersøgelse, hvor data 
og det fulde kostindtag samles ind på 
individniveau. 

Ambitionen nu og i fremtiden er 
at indsamle de bedste kostdata i 
Danmark til rådgivning og forskning. 
Data fra ”Danskernes kostvaner” 
har været og vil også fremover være 
medvirkende til at måle effekten af 
ernæringsoplysningen og sikre, at 
myndigheder og andre sundhedsor-
ganisationer kan vurdere kostvanerne 
og deres udvikling. 

Analyserne bidrager til at målrette 
sundheds- og ernæringsoplysningen 
til befolkningen. 

Beslutninger om at igangsætte 
sundhedsfremmende initiativer om 
fx mere frugt og grønt, mere fuldkorn, 
mindre salt og fedt samt at berige salt 
med jod for at mindske kostrelaterede 
sygdomme har krævet og vil fortsat 
kræve en solid forskningsbaseret da-
taindsamling og analyse for at sikre, 
at beslutninger tages på det bedst 
mulige grundlag inden for rammerne 
af de afsatte ressourcer. 
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Hvordan kommunikerer 

man om sundhed 

og kost til samfundets 

svageste? Hvorfor er det 

så svært at nå dem og 

ikke mindst at få dem 

til at ændre adfærd? 

Af Ann Merrit Rikke Nielsen, MA, pro-
jektkoordinator. Centre for Interaction 
Research and Communication Design, 
Københavns Universitet. 

I dag findes der mange 
enkle hjælpemidler til 
at registrere kalorieind-
taget – men det kræver 
interesse for, hvad man 
spiser.

Foto: Thomas Busk



”Du er, hvad du spiser”

Forekomsten af overvægt dækker over 
en massiv skævvridning: Danske stati-
stikker viser, at hvor 35,9% af akademi-
kerne i 2013 var overvægtige, så gjaldt 
det for hele 60,9% af de ufaglærte1. 
Kosten er en nøglefaktor for udvikling 
af overvægt, og ikke overraskende går 
denne skævvridning igen, når det gæl-
der kostmønsteret: I 2013 havde 24,8% 
af de ufaglærte et usundt kostmønster, 
mens det samme var tilfældet for 4,6% 
af akademikerne2. 

Disse tal bygger imidlertid på selv-
rapportering, så problemet kan være 
endnu større. Alligevel giver tallene en 
klar indikation af, at selvom usund kost 
og overvægt ikke udelukkende er et 
problem for de laveste socialgrupper, 
så er det her, de største udfordringer 
findes. Der er en direkte sammenhæng 
mellem uddannelsesniveau og vægt. Jo 
kortede uddannelse, jo større risiko er 
der for at være overvægtig. 

Overvægt har en selvforstærkende ef-
fekt: Undersøgelser viser, at det at være 
overvægtig i sig selv fører til gennem-
gående lavere social status, end det er 
tilfældet for normalvægtige, uafhæn-
gigt af hvilken socialklasse man ellers 
er født ind i3. Der er således al grund til 
at fokusere på at ændre kostvanerne 
hos de lavest uddannede i en sundere 
retning. Men hvordan kommunikerer 
vi om sunde kostvaner, så de lavest 
uddannede lytter? Hvordan får vi de 
svageste befolkningsgrupper i tale – og 
vigtigere endnu: Hvordan får vi dem til 
at ændre adfærd? Får vi løftet sløret for, 
hvordan vi gennem kommunikation 
kan bidrage til ændringer i spiseadfær-
den, har vi nemlig også mulighed for 
at adressere andre livsstilsudfordrin-
ger, hvor de socialt udsatte fylder alt 
for meget i statistikken, fx rygning og 
fysisk inaktivitet.

Har kampagnerne effekt?

Stigningen i overvægt i befolkningen 
har det sidste halvandet årti været ud-

gangspunkt for mange kost- og sund-
hedskampagner fra såvel myndighe-
derne som forskellige private aktører, 
i Danmark TRYGFonden. Spørgsmålet 
er, hvilken effekt disse kampagner 
har. Ifølge professor Bente Halkier fra 
Sociologisk Institut på Københavns 
Universitet, der forsker i kampagner, 
har fx kostkampagner en vis effekt4. 

Hun påpeger dog, at afsenderne ofte 
overser to vigtige faktorer: 1. Der er 
mange ting i almindelige menneskers 
liv, der kommer før interessen for egen 
sundhed. Vi vælger fx ofte mad ud fra, 
at den skal kunne indgå i et arbejdsliv 
og få et familieliv til at hænge sam-
men4. 2. Det er de ressourcestærke, altså 
de, der i forvejen lever sundest, der 
lader sig påvirke af generelle kampag-
ner – og jo mere generel en kampagne 
er, jo sværere er det for den almindelige 
borger at efterleve budskabet4. 

Information eller involvering?

Et af hovedgrundlagene for det, man 
kalder ”Den motiverende samtale”5, 
lyder: ”Vi ændrer adfærd, når vi ændrer 

overbevisning”. I denne sætning ligger 
en af hovedårsagerne til, at kampag-
nerne så godt som ingen effekt har på 
de ressourcesvage borgere: Mange er 
af den overbevisning, at de ikke kan 
gøre noget ved deres egen sundheds-
tilstand, og det at ændre et menneskes 
overbevisning via kommunikation er 
langtfra ligetil. 

Det handler i høj grad om måden, der 
kommunikeres på: Formålet med de 
fleste kampagner er at informere. Den 
type kampagner tager udgangspunkt 
i ældre kommunikationsteoretiske 
modeller som fx Laswells6. Tesen i en 
kampagne er, at hvis borgerens viden 
øges, vil det føre til ændringer i adfær-
den. Sådan er det imidlertid ikke. Hvis 
det var tilfældet, ville der ikke være 
nogen rygere, og antallet af overvæg-
tige ville være en brøkdel af, hvad det 
er i dag. Viden ændrer ikke i sig selv 
adfærd. Skal man motivere mennesker 
til at ændre adfærd gennem kom-
munikation, skal der kommunikeres 
i et helt andet paradigme (se fig. 1). 
Adfærdsændringer kommer, når man 
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Fig. 1. Mie Femø Nielsen 201423 Oversigt over de tre kommunikationsparadigmer 
og deres effekt. Hverken information eller klassisk kommunikation kan få modta-
geren til permanent at ændre handlemønster. Først når modtageren ikke længere 
er modtager – men en involveret part, der selv bliver medejer af budskabet – sker 
der en adfærdsændring.

Kommunikationsparadigme

Involvere

Kommunikere

Informere

Vide Mene Gøre              Elske/eje noget

                                                         Kommunikationsmål

1

2

3

4

5
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via involverende kommunikation kan 
motivere et menneske til selv at være 
medejer af budskabet. Permanente 
adfærdsændringer kommer først, når 
et menneske selv ”ejer” budskabet – og 
derfor lader det blive til en vane, en del 
af deres hverdagsliv. 
 
Maden som identitet og komfort

Få ting er så indgroet i vores hverdag 
som det, vi spiser. Vi vælger meget af 
vores mad, fordi det er en VANE7. En 
ofte overset faktor, når der kommuni-
keres om sundere kostvaner er imid-
lertid, at summen af vores (mad)vaner 
reelt udgør vores selv: Maden, vi spiser, 
er som få andre ting identitetsbæren-
de8-16. Det handler om følelser, minder 
og tryghed. Kun få ting kan som det at 
skulle spise noget helt nyt bringe os ud 
af vores komfortzone.
 
Det er meget svært at ændre kostva-
nerne permanent hos ressourcesvage 
borgere, for hvem broccoli eller sejfilet 
kan være lige så frastødende som ekso-
tiske specialiteter, og for hvem idealet 
om sund mad blot er én ting blandt 
mange, de slås med i deres hverdag. 
Netop den mad, de kender og sætter 
pris på, kan endda være det trygge 
holdepunkt i en uoverskuelig hverdag. 
Denne præmis var udgangspunktet for 
en undersøgelse fra 2015 af en række 

udvalgte borgeres forhold til mad, 
sundhed, nydelse og egen identitet.

”Det kan jeg ikke spise”

I undersøgelsen17 blev 12 overvægtige 
ufaglærte og kortuddannede i alderen 
25-49 år observeret og interviewet om 
deres forhold til mad og sundhed. De 
blev bl.a. bedt om at fortælle historier 
fra deres liv om oplevelser med mad og 
om deres tanker om ord som ”mad” og 
”kost” for at give et indblik i deres eget 
forhold til det, de spiser. 

Interessant nok vidste alle interview-
personer i store træk, hvordan man 
spiser sundt – fra deres skoletid, fra 
brochurer fra børnenes institutioner 
m.m. Men denne viden havde meget 
lidt indflydelse på deres hverdag: Alle 
havde svært ved at sætte den informa-
tion, de fik fra forskellige instanser, i 
relation til deres eget liv. 

Eller som en af deltagerne sagde om 
det at skulle tabe sig: ”Men så skal jeg 
jo også lægge min kost om, men man 
tænker jo ikke over, at det faktisk også 
er ens mad.” Alene ordvalget i materia-
let gjorde det som udgangspunkt svært 
for deltagerne at omdanne råd til 
handlinger, for ”kostråd” er jo fx ikke 
noget, man behøver tage sig af, når 
man selv til hverdag bare spiser ”mad”. 

Afstanden mellem kost-
budskaber og de svageste 
grupper kan være stor.
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De sundheds- og sygdomsdiskurser, 
der ofte dominerer offentlige kost-
kampagner og andet materiale, var 
så langt fra deltagernes verden, at det 
reelt ingen effekt havde. Eller værre 
endnu: Det blev oplevet som voldsomt 
identitetstruende – og derfor bevidst 
ignoreret. For deltagerne i undersøgel-
sen var det afgørende ikke, om deres 
mad var sund, men derimod at det fik 
dem til at føle sig som ”dem selv”. 

Ordvalg som ”det kan jeg ikke spise” 
om fx grøntsager, fisk eller fuldkorn 
er et eksempel på, hvor identitetstru-
ende ufamiliær mad kan opleves. Det 
handler i deltagernes bevidsthed ikke 
om vilje, men om kunnen. 

Det betragtes ganske enkelt ikke som 
en mulighed at lægge måltidsvaner-
ne om. Deltagerne knyttede nemlig i 
høj grad deres valg af mad til minder, 
følelser og oplevelsen af at vise omsorg 
– for sig selv og andre – og ikke til, hvad 
der officielt bliver betragtet som sundt 
og usundt.

Hvad kan man så reelt gøre? 

At ændre menneskers vaner er uhyre 
komplekst, fordi summen af vaner 
dybest set udgør dem, vi er, altså vores 
identitet. Forskning viser, at det at 
ændre menneskers kostvaner er særligt 
vanskeligt på grund af den særstil-
ling, mad indtager i vores minder og 
følelsesliv12. 

Det er sandt, at klassiske kostkam-
pagner i nogen grad virker på et antal 
ressourcestærke borgere i en vis alder. 
Eksempelvis peger madsociolog Jon 
Fuglsang på, at “De officielle kostråd” 
taler til “en specifik målgruppe af kvin-
der mellem 30 og 40”18, der typisk er 
ressourcestærke, slanke og sundheds-
interesserede. Men for den store del af 
befolkningen, der virkelig har brug for 
et skub i den rigtige retning, skal der 
andre midler til.
 

Hvordan denne opgave præcist kan 
løses, har vi stadig til gode at finde en-
degyldige svar på. Grundlæggende kan 
opgaven dog adresseres fra to sider: 
Man kan forsøge at rykke på vanerne 
– med det resultat, at identiteten efter-
hånden følger med. Det kan bl.a. gøres 
via nudging, som fx når slikket bytter 
plads med frugt og grønt ved kassen 
i supermarkederne, eller når kagen i 
kantinen står bagerst på en kedelig tal-
lerken skåret i små bitte stykker, mens 
frugten står forrest på et stort flot fad 
og er skåret ud i mundrette bidder.

Der kan benyttes gamification, som vi 
kender det fra fx skridttæller-apps, der 
belønner dig, når du når dine mål. På 
den anden side kan man se på, hvornår 
mennesker er motiverede for selv at 
arbejde med deres identitet, og så 
kommunikativt sætte ind netop dér. 

Det drejer sig typisk om tidspunkter i 
vores liv, hvor der i forvejen sker store 
livsbegivenheder: Fx når man flytter 
hjemmefra, begynder på en ny ud-
dannelse eller et nyt job, får børn eller 
bliver ramt af alvorlig sygdom19. 

Den social-psykologiske begrundelse 
for, at det netop er der, der skal sættes 
ind, er at store livsbegivenheder kan 
fungere som årsagskræfter –  begiven-
heder, der ansporer til forandringer i 
identiteten20,21. 

En af grundene til, at det er svært 
at ændre vaner – også selvom man 
egentlig gerne vil – er nemlig, at både 
personen selv og dennes omgivelser 
har forventning om, at ”man er som 
man er”. Vi er alle trygge ved, at de 
mennesker, vi omgiver os med, har 
stabile identiteter og er de samme i 
morgen, som de var i går, og det står 
selvsagt i vejen for adfærdsændringer. 
Hvis eksempelvis en overvægtig person 
har haft et hjerteanfald og fået en 
bypass, har omgangskredsen normalt 
større forståelse for, at han er blevet 

”en anden” og derfor måske skifter 
madvaner til det sundere. 
 
Hvis kommunikationen skal resultere 
i en adfærdsændring, skal den med 
andre ord være involverende og falde 
på de rigtige tidspunkter i folks liv. Der 
er stadig brug for en undersøgelse af, 
hvordan dette gøres bedst muligt. 

Det vil fx give mening at undersøge, 
hvordan tiltag som kommunalt støtte-
de madlavningsklubber for unge over-
vægtige, der begynder på ungdoms-
uddannelse, tilbud om grøntsags- eller 
måltidskasser og fællesmadlavning for 
overvægtige nybagte mødre eller nud-
ging-tiltag på uddannelsesinstitutioner 
og arbejdspladser vil fungere. 

Vil tiltagene ændre de involveredes 
vaner på langt sigt? Væsentligt er det 
under alle omstændigheder, at kost- og 
sundhedskommunikation foregår i et 
sprog, modtagerne forstår, og en dis-
kurs, de kan se sig selv i, og at kommu-
nikationen kommer fra en kilde, de har 
tillid til. Forskningen viser desuden, at 
varige adfærdsændringer ikke sker i ét 
hug, men kræver en tilbagevendende 
indsats, der hjælper de involverede til 
at holde kursen, indtil en ny vane er 
etableret22. 

Involverende kommunikation er 
selvsagt bekosteligt – langt mere end 
at trykke en brochure eller opdatere en 
hjemmeside. Men vi må spørge os selv, 
om det ikke på langt sigt er dyrere at 
fortsætte som hidtil. 
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Der har i de senere år 

været stor opmærksom-

hed omkring D-vitamin 

verden over. Forsknings-

interessen er på kort tid 

gået fra at have fokus 

på knoglesundhed og 

frakturer, til at vita-

minet beskrives som et 

sundhedsfremmende og 

vitaliserende ”solskins-

vitamin” – bl.a. med en 

positiv indvirkning på 

muskelsyntese, kroniske 

sygdomme, smerter og 

depression, ikke mindst 

på de nordlige bredde-

grader. 

Af Kajsa Asp Jonson, journalist og 
autoriseret diætist, Mersmak kommuni-
kation, Göteborg. 

Fede fisk er en af de 
vigtigste kilder til 
D-vitamin.

Foto: Katja Ragnstam
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D-vitamin – i et 
nordisk perspektiv

Ved en lang række sygdomme er der 
konstateret en forbindelse med lave 
niveauer af D-vitamin, men kostråd 
og anbefalinger er baseret på den 
solide forskning, der findes inden for 
knoglesundhed og mineralisering af 
skelettet. De råd, der gives i de forskel-
lige nor diske lande i forbindelse med 
vitaminet og berigelse af fødevarer, er 
forskellige, selvom forudsætningerne 
burde være de samme.

På Den Nordiske Ernæringskonference, 
som fandt sted i Göteborg i juni 20161, 
blev de forskellige aspekter af D-vita-
min belyst. Denne artikel er delvist 
baseret på det, der blev præsenteret på 
konferencen. 

Solen er vigtigst

En persons D-vitaminstatus påvirkes 
først og fremmest af soleksponerin-
gen. I Nordeuropa, især i Norden, 
er eksponeringen for sollys lav og 
årstidsvariationen stor, og det er kun i 
sommermånederne, at der kan dannes 
D-vitamin i huden. Desuden afhæn-
ger D-vitaminstatus af kostvaner og 
fødevarevalg, berigelsesprincipper 
(som er forskellige i forskellige lande), 
anvendelse af kosttilskud samt hud-
farve, solbeskyttelse og tøj. En mørk 
hudfarve, dækkende tøj og det at være 
for lidt udendørs er faktorer, som giver 
dårligere muligheder for at danne D-vi-
tamin via huden.

Koncentrationen af 25-hydroxyvita-
min D (25OHD) i blodet afspejler den 
pågældende persons indtag og egen 
produktion af D-vitamin. Gennem 
forskning og forskellige projekter arbej-
des der på at standardisere forskellige 
målemetoder og kalibrere resultaterne 
med henblik på at kunne sammenligne 
disse korrekt.

Tilpas er bedst

I den systematiske litteraturgennem-
gang, der blev foretaget forud for den 5. 
udgave af de nordiske ernæringsanbe-

falinger (NNR)2 blev det konkluderet, 
at et dagligt tilskud af 10-20 mikrogram 
D-vitamin kombineret med kalcium 
mindsker risikoen for frakturer, især 
hoftefrakturer. Til gengæld ser høje 
doser af D-vitamin ud til at give en 
negativ sundhedseffekt, f.eks. i form 
af øget faldrisiko og frakturer. Dette 
er blevet påvist i flere randomiserede 
kontrollerede studier (RCT), og der 
finder yderligere forskning sted på 
dette område.

Karl Michaëlsson ved Uppsala Univer-
sitet fremførte i sin præsentation, at 
der er en række usikkerhedsfaktorer, 
fx hvad angår analysemetoder og sæ-
sonvariation samt individuelle faktorer 
såsom genetik, fedtmasse og ernæ-
ringsmæssig status (fx kalciumindtag). 
Han mener, det er svært at angive en 
grænseværdi for, hvornår man skal 
anbefale et tilskud. At analysere de 
individuelle niveauer af D-vitamin 
i befolkningen er dog heller ikke en 
hensigtsmæssig fremgangsmåde.

Da hudens egen dannelse af D-vitamin 
udgør den største kilde, skal der tages 
højde for årstidsvariationer, når man 
studerer sammenhængen mellem 
D-vitamin og henholdsvis sundhed 
og sygdomme, og når man definerer 
D-vitaminmangel.

D-vitamin stimulerer optagelsen af 
kalcium i tarmen og nyrernes resorp-
tion af kalcium for at kunne opret-
holde kalciumbalancen i blodet. Ved 
D-vitaminmangel øges nedbrydningen 
af knoglevæv, og mineraliseringen af 
skelettet mindskes. D-vitamin spiller 
desuden en vigtig rolle for flere fysiolo-
giske funktioner.

– Alvorlige knoglesygdomme som 
engelsk syge (rakitis) er bare toppen af 
isbjerget, mener Michaëlsson. Lave ni-
veauer af D-vitamin påvirker en række 
diagnoser og sygdomstilstande, men 
der er behov for yderligere forskning, 

før man kan garantere, at D-vita-
mintilskud ikke forårsager negative 
sundhedseffekter. Den vigtigste opgave 
lige nu består i at definere de optimale 
niveauer.

– Der kan være risici forbundet med 
både lave og høje niveauer af D-vita-
min. Uden strenge indikationer – dvs. 
at det kun er personer, der har en 
konstateret D-vitaminmangel, der må 
tage tilskud – er der risiko for, at tilskud 
gøre mere skade end gavn, udtaler 
Karl Michaëlsson. Der er risici forbun-
det med både lave og høje niveauer 
af D-vitamin3, og risikokurven er 
U-formet – hvilket også gælder for flere 
andre næringsstoffer.

Berigelse påkrævet for 
en bedre D-vitaminstatus

Christel Lamberg-Allardt ved Helsing-
fors Universitet påpegede i sin præ-
sentation, at D-vitaminmangel fører til 
dårligere knoglesundhed og kan for-
værre sundheden og også øge risikoen 
for sygdomme i resten af kroppen. 
– I perioden mellem november og 
marts får vi udelukkende D-vitamin 
gennem kosten. De naturlige kilder 
til D-vitamin er fede fisk, fiskelever-
olie, æggeblommer, indvolde og visse 
svampesorter. Hvis man ikke får en til-
strækkelig mængde D-vitamin fra disse 
kilder, har man brug for at supplere 
med kosttilskud. 

Christel Lamberg-Allardt mener, at 
det er en stor og vigtig udfordring at 
forbedre befolkningens D-vitaminsta-
tus og navnlig i visse udsatte grupper. 
Målet er at øge indtaget af D-vitamin 
i de befolkningsgrupper, som har det 
laveste indtag, og at ingen får et større 
indtag end det maksimalt anbefalede. 
Ud fra et folkesundhedsperspektiv er 
det bedre at berige fødevarer end at 
forlade sig på kosttilskud. 
– Der er behov for yderligere forskning 
for at kunne undersøge og kortlægge 
sundhedseffekterne af øgede niveauer 



Med god grund kaldes 
D-vitamin for solskins-
vitaminet. Men på vores 
breddegrader kan det være 
svært at få dækket sit be-
hov fra den kilde.

D-vitamin – et multivitamin
Vi har brug for D-vitamin til at styrke skelettet og til at øge beskyttelsen 
mod sygdomme, ikke mindst de sygdomme, der ofte rammer ældre perso-
ner. D-vitamin findes i hele kroppen og kan påvirke cellernes genudtryk, 
aktivitet og funktioner. 

Forskning viser en sammenhæng mellem et lavt niveau af D-vitamin og 
øget risiko for visse typer kræft, autoimmune sygdomme, hjerte-kar-syg-
domme, diabetes (type 1 og type 2) og infektioner. D-vitaminmangel kan 
desuden føre til muskelsygdomme, svækkede muskler, smerter og øget 
risiko for depression. Den systematiske litteraturgennemgang, der blev 
foretaget i forbindelse med revisionen af de nordiske ernæringsanbefalin-
ger, fremviste dog kun tilstrækkeligt gode beviser på D-vitamins beskytten-
de effekt, hvad angår knoglesundhed, faldrisiko og total dødelighed.
Størstedelen af vores D-vitamin dannes i huden, når vi opholder os uden-
dørs, og solen står højt på himlen. I Norden sker dette udelukkende om 
sommeren. I vinterhalvåret får vi al vores D-vitamin fra kosten, især fra fede 
fisk, æg, beriget margarine og berigede mejeriprodukter. Mange eksperter 
mener, at det er nødvendigt at supplere med kosttilskud, som minimum i 
de mørkeste måneder af året, hvor D-vitaminniveauerne er lavest.
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af D-vitamin, og der er behov for en 
yderligere indsats for at kunne nå de 
grupper, man ikke når med de nuvæ-
rende strategier for berigelse,  udtaler 
Christel Lamberg-Allardt4,5.

Forskellige strategier i Norden 

Der mangler brede, repræsentative 
studier om D-vitaminniveauer hos 
nordboere, men meget peger på, at 
niveauerne er utilstrækkelige inden for 
i hvert fald visse grupper. Det drejer sig 
fx om visse indvandrergrupper og ældre 
personer, hvilket skyldes både et lavt 
indtag og at hudens evne til at danne 
D-vitamin mindskes, samtidig med at 
mange ældre opholder sig alt for lidt 
udendørs. 

Åsa Brugård Konde, diætist ved Livsme-
delsverket (den svenske fødevarestyrel-
se), bekræfter, at de nordiske lande har 
et forskelligt fokus, hvad angår D-vita-
min, og at strategierne for at højne 
niveauerne adskiller sig i Norden6. 

– I Danmark anbefaler man et tilskud 
for børn op til etårsalderen. I Norge 
anbefaler man et tilskud i hele det 
første leveår samt i vinterperioden op til 
seksårsalderen. I Island anbefaler man 
et tilskud hele året op til seksårsalderen. 

I Finland har man haft en strategi for at 
forbedre D-vitaminstatussen i befolk-
ningen. Blandt andet anbefales det, at 
alle tager et tilskud, lige fra fødslen og 
op til 18-årsalderen, og man har i man-
ge år beriget fødevarer i større udstræk-
ning end i de øvrige nordiske lande. 

Siden 2010 er alle flydende mejeri-
produkter, inklusive laktosefri mælk, 
samt soja- og kornbaserede drikkevarer 
blevet beriget med 1 mikrogram D-vi-
tamin pr. 100 gram. Smørbare fedtpro-
dukter beriges med 20 mikrogram pr. 
100 gram. Data fra Findiet 20124 viser, 
at indtaget af D-vitamin via kosten 
nærmer sig den nuværende nordiske 
anbefaling på 10 mikrogram pr. dag. 

Råd med hensyn til en øget mængde D-vitamin

Sverige

Fødevarestyrelsens kostråd med hensyn til D-vitamin fremhæver fisk, beri-
gede mejeriprodukter og beriget fedt som de primære kilder til D-vitamin: 
• Spis fisk og skaldyr et par gange om ugen. De giver ikke alene D-vitamin, 

men bidrager også med det sunde fedt, protein og mineraler. 
• Vælg berigede mejeriprodukter og fedt, som er beriget med D-vitamin.

Danmark

Et af Fødevarestyrelsens kostråd er at spise mere fisk, især fede fisk, som er 
den største kilde til D-vitamin.
For at forebygge lave niveauer af D-vitamin i udsatte befolkningsgrupper 
anbefaler Fødevarestyrelsen og Sundhedsstyrelsen et dagligt tilskud af D-vi-
tamin. Læs mere på www.sundhedsstyrelsen.dk/ernæring/.
Hvor god en kilde til D-vitamin er solens stråler så? Og hvordan opvejer man 
gavnen af strålerne mod den øgede risiko for hudkræft, som er forbundet 
med at være ude i stærk sol?
– Man skal selvfølgelig undgå at blive forbrændt, når man opholder sig i so-
len. Men man behøver ikke særlig meget sol for at komme op på en tilstræk-
kelig mængde: 10-15 minutter om dagen er nok, udtaler Åsa Brugård Konde.
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I Sverige anbefaler man D-vitamin-
dråber til alle børn under to år, og 
at man fortsætter med tilskud, hvis 
barnet ikke spiser fisk eller berigede 
fødevarer, ikke er ude i solen og/eller 
har mørk hud. Livsmedelsverket har 
undersøgt svenskernes D-vitamin-
status og indtag7 og vil nu ændre 
reglerne for berigelse af forskellige 
fødevarer for at øge mængden af 
D-vitamin via kosten.

– Vi ved, at vi får for lidt D-vitamin, og 
at indtaget især er for lille i visse be-
folkningsgrupper. Vi har gennemgået 
berigelsen og vil øge den for at nå ud 
til større dele af befolkningen. 

Gennem en øget berigelse når vi bre-
dere ud, men selv med en øget D-vi-
taminberigelse af maden vil der være 
grupper, som kan have brug for at 
tage kosttilskud, mener Åsa Brugård 
Konde.  – Vi har regnet på forskel-
lige scenarier for at finde de rigtige 
niveauer, udtaler hun. Almindelig 
mad med berigelse er ikke forbundet 

med nogen risiko for overdosering. 
Til gengæld har vi ikke kontrol med, 
hvor meget tilskud folk tager. 

Øget berigelse af flere produkter 

Der er for nylig blevet lanceret D-vi-
taminberigede produkter inden for 
nye fødevaregrupper som olivenolie 
og andre madolier. 

– Vi ønskede, at olier også skulle være 
blandt de fødevarer, som skal beriges 
(den obligatoriske berigelse), men da 
reglerne udelukkende omfatter føde-
varer, der er produceret i Sverige eller 
er produceret specifikt til det svenske 
marked, ville det ikke få så stor effekt. 

Desuden mente producenterne, at 
man med sådanne krav risikerede at 
blive tvunget til at flytte produktio-
nen til udlandet. 

På spørgsmålet om, hvorvidt der 
er en kvalitetsforskel mellem de 
naturlige kilder og berigelse/kosttil-
skud, svarer hun:  – Fisk, æg og kød 

Kan man få for meget D-vitamin?
Voksne bør (i henhold til EFSA) ikke indtage mere end 100 mikrogram om 
dagen. Store mængder D-vitamin forstyrrer kalciumbalancen og kan føre til 
nyreskader. Naturlige D-vitaminkilder kan ikke resultere i for store mængder, 
men D-vitamin fra kosttilskud kan give høje doser, ikke mindst hvis man 
anvender flere forskellige tilskud på samme tid. 

Der er ingen risiko for 
overdosering med berigede 
fødevarer. Derimod kan det 
være svært at vurdere, hvor 
højt indtag folk får via 
kosttilskud.
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Solen som D-vitaminkilde
Solen er vores primære kilde til D-vitamin, men den er også den primære 
årsag til hudkræft. Solens stråler er stærkest mellem kl. 11 og 15, når solen 
står højest på himlen. Og her bør man være særligt forsigtig. 

Der dannes også D-vitamin i huden, når man opholder sig fornuftigt i solen 
og anvender solcreme. Selv om der er skyer på himlen, trænger solens stråler 
i vid udstrækning igennem, og dermed kan der dannes D-vitamin i huden 
selv på en skyet dag.

indeholder små mængder 25(OH)D, 
dvs. samme form for D-vitamin som 
man anvender som biomarkør, når 
man måler D-vitaminstatussen hos 
mennesker. Størstedelen af den D-vi-
tamin, der findes i kød, fisk og æg, er 
vitamin D3. Vitamin D3, der anvendes 
til berigelse, udvindes af lanolin, der 
UV-bestråles. 

Der er tale om samme proces som den, 
der foregår i huden, når vi opholder 
os udenfor i solen, og det anses for at 
være en god kilde. I veganske produk-
ter anvendes i stedet vitamin D2, som 
findes naturligt i kantareller og andre 
skovsvampe. Tidligere mente man, at 
det var sværere at optage dette, men 
nu har man konstateret, at der ikke er 
så stor forskel mellem D2 og D3, udta-
ler Åsa Brugård Konde.

Mere er ikke bedre

Der foreligger stadig et stort udred-
ningsarbejde i forbindelse med D-vita-
min, men de fleste forskere og læger er 
enige om, at niveauerne af D-vitamin 
ofte er for lave hos personer, der lever 
på nordlige breddegrader, og at dette 
påvirker sundheden. 
Sundhedsargumenterne i forbindelse 
med D-vitamin i medierne og mar-
kedsføringen er mange, og forbruger-
nes viden er ofte ringe. Mange tror, 
at den anbefalede mængde ikke er 
tilstrækkelig, og at høje doser er bedre. 

Der er derimod kun få, der ved, at me-
get store doser af D-vitamin8 kan give 
alvorlige bivirkninger, både på kort og 
langt sigt. 

Produkter, der sælges i helsekost-
butikker, indeholder ikke altid den 
mængde, der deklareres på emballa-
gen, og kontrollen med kosttilskud er 
mangelfuld, ikke mindst hvad angår de 
præparater, der sælges på internettet. 
Det er desuden forholdsvis normalt, at 
man tager flere forskellige kosttilskud 
på samme tid. 

Fornuftige solvaner og sunde kostva-
ner med meget fisk og berigede pro-
dukter er en sikker og tryg måde at få 
mere D-vitamin på en naturlig måde.
– D-vitamin er, i modsætning til andre 
vitaminer, et hormon. Det er meget 
sandsynligt, at der er andre sundheds-
effekter ud over dem, man ser på knog-
lesundheden, men hidtil har beviserne 
ikke været tilstrækkeligt stærke til, at 
de kan danne grundlag for anbefalin-
ger og nye råd. 

Der findes en del ny forskning, men 
studierne trækker i lidt forskellige 
retninger og har ofte et forholdsvis 
smalt perspektiv. Livsmedelsverket 
skal altid have et stærkt grundlag, og 
D-vitaminanbefalingerne i NNR tager 
udelukkende hensyn til knoglesund-
hed, afslutter Åsa Brugård  Konde.
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Nordic Sugar gennemførte tidligere 
på året en læserundersøgelse blandt 
200 svenske og 194 danske Perspektiv-
abonnenter. Overordnet er læserne 
tilfredse med tidsskriftet og beskriver 
det som interessant og troværdigt. 

Således angiver knap 80%, at de har 
en positiv opfattelse af Perspektiv, og 
89% af de svenske og 93% af de danske 
læsere finder emnerne i tidsskriftet re-
levante. I forhold til den seneste læser-
undersøgelse (2011) er der en stigning i 
andelen, der ønsker flere videnskabeli-
ge artikler. 

En markant forskel mellem danske og 
svenske læsere er, at 28% af svensker-
ne bruger internettet dagligt i deres 
arbejde, hvorimod tallet er 50% for 

danskernes vedkommende. Omkring 
25% vidste, at Perspektiv kan læses på 
www.perspektiv.nu. Størstedelen af 
læserne ønsker dog fortsat, at Perspek-
tiv udkommer i trykt form. Kun 30% af 
læserne havde kendskab til Perspektiv 
e-nyhedsbrev, som belyser forskellige 
temaer ud fra de seneste forsknings-
resultater (se også notits om nyheds-
brevet).

I undersøgelsen blev der også spurgt til 
informationskilder og deres trovær-
dighed. Myndigheder og patientorga-
nisationer ses som de mest troværdige 
kilder, mens nyhedsmedier, Facebook 
og sociale medier opfattes som de 
mindst troværdige. Fødevareindustri-
ens – herunder Nordic Sugar – trovær-
dighed ligger midt imellem.

Læserne tilfredse med Perspektiv

Nordic Sugar A/S, Langebrogade 1, Postboks 2100, 1014 København K

En britisk undersøgelse med godt 
132.000 deltagere har vurderet sammen-
hængen mellem det samlede energiind-
tag og indtaget af energi fra fedt, sukker, 
stivelse, protein og fibre i forhold til 
overvægt (målt som BMI, fedtprocenten 
i kroppen og livvidde). 

Undersøgelsens baseline-data stamme-
de fra UK Biobank, der er en omfattende 
britisk generel sundheds-kohorteunder-
søgelse gennemført i årene 2007-2010. 
Undersøgelsen viste, at overvægt i 
højere grad var relateret til det totale 
energiindtag end til energiindtaget fra 
et af makronæringsstofferne, hvor den 
tydeligste sammenhæng var mellem 
fedtindtag og overvægt. Sammenhæn-
gen mellem kalorieindtag fra sukker og 
overvægt var lavere end for de andre 

makronæringsstoffer. Overvægtige hav-
de i gennemsnit et energiindtag, der var 
11,5% højere end hos andre vægtgrup-
per, mens det absolutte energiindtag fra 
fedt, protein, stivelse og sukker var hhv. 
14,6%, 13,8%, 9,5% og 4,7% forhøjet. 

Forfatterne konkluderer, at selvom suk-
kerindtag er forbundet med overvægt, 
er sammenhængen mindre tydelig end 
for de andre næringsstoffer, især fedt. 
Derfor bør offentlige sundhedstiltag 
fokusere på det totale energiindtag. 

Reference: Adiposity among 132 479 UK 
Biobank participants; contribution of 
sugar intake vs other macronutrient. 
Anderson. J, Celis-Morales C.A. et al. Int. J. 
Epidemiol. 2016 Jul 12. 
DOI: 10.1093/ije/dyw173

Sammenligning mellem energi- og næringsstofindtag 
 

Du kan tilmelde dig det gratis e-ny-
hedsbrev på www.perspektiv.nu. 3-4 
gange om året belyser nyhedsbrevet 
forskellige temaer ud fra videnskabe-
lig forskning. 

Det seneste nyhedsbrev omhandler 
tidens slanke-ideal og de alvorlige 
konsekvenser, som fx spiseforstyrrel-
ser kan have for især piger. Interna-
tionale tal viser en foruroligende ud-
vikling i antallet af piger og kvinder, 
der er utilfredse med deres krop, og 
som ofte giver sig i kast med tvivlsom-
me diæter. Nyhedsbrevet og tidligere 
udgaver, som bl.a. har omhandlet 
fruktose i forhold til hjerte-kar-syg-
domme, overvægt og type 2-diabetes, 
kan ses på www.perspektiv.nu. 

Perspektiv 
e-nyhedsbrev  


