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PLANTEBASERET
KOST OG ERNARING

SUNDERE SKOLEMAD
— HVORDAN!?




Det kraver viden at spise vegetarisk

En vegetarisk kost inklusive &g og malkeprodukter kan vare
dzkkende rent ernzringsmassigt, men med en veganerkost er
det svzrere at fa dekket alle ernzringsbehov.

Af Ingrid Larsson, docent, Enheten for Klinisk nutrition och Regionalt obesitascentrum,
Sahlgrenska Universitetssjukhuset, Goteborg. Lena Hulthén, professor, Avdelning

for invdrtes medicin och klinisk nutrition, Sahlgrenska akademin, Goteborgs
universitet, Géteborg. 3

Faglig debat om plantebaseret
og vegansk kost

Fagfolk er enige om, at en mere plantebaseret kost har ernz-
ringsmassige fordele, mens der er mere delte meninger om
veganerkost og ernaring

AfAnne Haybye, chefkonsulent, Mannov Kaebenhavn. 6

Hvordan fremmer vi sunde mad- og
maltidsvaner hos bgrn og unge!?

At @ndre bgrns og unges mad- og maltidsvaner kraver indsatser; hvor
der arbejdes pa flere omrader samtidigt. Det er et komplekst billede,
hvor der skal fokuseres pa bade den enkeltes viden, holdninger og enga-
gement samt pa de sociale, fysiske og strukturelle rammer:

Af Kirstine Krogholm, ph.d. og cand.scient. i human ernaring og fagkonsulent i
Vidensrdd for Forebyggelse, Kabenhavn. 8

Gode vaner grundlaegges i skolen

| Sverige giver skolemaltidet lige forudsatningerne for alle, uan-
set forzldrenes viden, interesse, praferencer og gkonomi. Men
det krzver en helhedstankegang, hvor bade madens kvalitet og
de fysiske rammer i kantinerne er afgerende for, om bgrnene
spiser de sunde maltider.

Af Kajsa Asp Jonson, aut. klinisk diatist og journalist, Géteborg. 12

Mange initiativer for sund mad
til barn og unge

| Danmark er det stadig primaert de medbragte madpakker, der
spises til frokost i skolerne. Der er dog flere initiativer for at
skabe sundere mad- og maltidsvaner hos bgrn, bl.a. ved at mad
og spisning indgar som en integreret del af dagligdagen og den
p=dagogiske tilgang i skolerne.

Af Ebbe Kristensen, seniorkonsulent, Mannov Aarhus. 15

Bleser der nye vinde i Norden!

En af de helt store internationale tendenser inden for mad er
den plantebaserede kost/veganerbelgen, der til en vis grad
ogsa synes at have bidt sig fast her i Norden. Nye tal indike-
rer, at en betydelig del af befolkningen i de nordiske lande
bevidst fraveelger ked i den daglige kost til fordel for det
plantebaserede.

Ifelge fagfolk er det positivt, at vi bevaeger os i en mere plan-
tebaseret retning, men hvis man udelukker alle animalsk
baserede fodevarer fra kosten, kan det give ernaeringsmaes-
sige problemer i forhold til indtaget af en reekke essentielle
neeringsstoffer, ikke mindst for bern, hvilket vi saetter fokus
péidette nummer.

Born er ogsa i fokus i den anden del af dette nummer. Sun-
dere mad til bern i skolerne sages styrket pA mange mader,
og det belyses gennem artikler med béde svensk og dansk
udgangspunkt. De to lande har jo ikke mindst med hensyn til
skolemad vidt forskellige tilgange.

Men uanset forskellige tilgange, sé er det at give born sunde
madvaner ogsé at give dem en mad-/maéltidskultur, fodeva-
rebevidsthed og viden om madlavning.

Det er et komplekst samspil mellem flere indsatser. Ansvaret
er flersidigt og ligger badde hos samfundet, inden for skolens
mure og hjemmets fire vaegge.
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Plantebaseret
kost vinder frem.

Det kraver viden at spise vegetarisk

Nadr man udelukker visse
fedevarer fra sin kost, er
der to vigtige sporgsmal,
man bor stille sig selv:
*Hyvilke naringsstoffer
er der risiko for, at jeg
kommer til at fa for lidt
eller slet ingen af?” og
*Hvordan kan jeg inklu-
dere disse naringsstoffer
i min kost for at minime-
re risikoen for mangeltil-
stande?”

Af Ingrid Larsson, docent,
Enheten for Klinisk nutri-
tion och Regionalt obesi-
tascentrum, Sahlgrenska
Universitetssjukhuset,

Goteborg.

Lena Hulthén, professor,
Avdelning for invdrtes
medicin och klinisk nutrition,
Sahigrenska akademin,
Goteborgs universitet,
Goteborg.
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Det er sundt at spise grontsager,
belgfrugter, frugt og baer. De fleste
voksne svenskere ber spise mere frugt
og gront, da kun en mindre del af
befolkningen far de anbefalede 500 g
om dagen.

I den videnskabelige litteratur er en
plantebaseret kost (flere vegetabil-

ske fedevarer og en mindre andel af
animalske fodevarer) relateret til en
nedsat risiko for almindeligt forekom-
mende sygdomme sdsom hjerte-kar-
lidelser, type 2-diabetes, visse cancer-
former og fedme. En plantebaseret kost
oger indtaget af flere neeringsstoffer og
fibre samt forebygger veegtogning og et
for stort taljemal.

I de seneste ar har store videnskabelige
observationsstudier pavist en sam-
menhang mellem indtaget af rodt ked
(okse, svin, lam og vildt) samt paleeg
fremstillet af rodt ked og en aget risiko
for at blive ramt af visse cancerformer,
type 2-diabetes og hjerte-kar-sygdom-
me?.

Disse sammenhaenge har man taget hoj-
de for i de aktuelle nordiske ernaerings-
anbefalinger fra 2012! og i rddet: ”Spis
mindre redt ked og paleg, ikke mere end
500 g kod om ugen. Kun en mindre del
bor veere péleeg” (www.slv.se) (500 g til-

beredt ked svarer til 600-750 g ravare).
Aktuelle ernaeringsanbefalinger om
sund mad til den generelle befolkning
i Norden og internationalt viser sam-
stemmende vigtigheden af et varieret
kostvalg for at sikre et passende indtag
af neeringsstoffer og energi® > ©.

Efter at sammenhangen mellem redt
kod og en aget sygdomsrisiko blev
alment kendt, begyndte man ogsa

at tale om et beeredygtigt miljo med
mindre kod.

Det har medfert en meget stor inte-
resse for vegetarisk og vegansk kost
blandt dele af befolkningen. Vegeta-
risk kost omfatter en reekke variation-
er, hvor feellestraekket er, at de ikke
indeholder kod eller fisk (faktaboks)’.

Vegetarisk kost falder ind under para-
plybegrebet 'eliminationskost’, hvor
feellestraekket er, at man udelukker vis-
se fodevaregrupper fra sin kost. Andre
varianter af eliminationskost er gluten-
fri kost og laktosefri kost. Vegansk kost
indebeerer, at alle animalske fedevarer
udelukkes.

Jo flere fodevaregrupper der udelukkes
fra den vegetariske kost, desto flere
neeringsstoffer pavirkes, og enten far



Varianter af vegetarisk kost

man kun en begraenset maengde

af disse, eller ogsa mangler de helt
(faktaboks). Nar man udelukker fo-
devarer fra sin kost, er der to vigtige
sporgsmal, man bor stille sig selv:
"Hvilke nceringsstoffer er der risiko
for, at jeg kommer til at fa for lidt
eller slet ingen af?” og "Hvordan kan
jeg inkludere disse nceringsstoffer i
min kost for at minimere risikoen for
mangeltilstande?”

En vegetarisk kost kraever viden

En vegetarisk kost, der inkluderer
meelkeprodukter og aeg, kan veere
en deekkende kost, men det kraever
viden®. Det er sveerere at deekke hele
neeringsbehovet med en vegansk
kost (faktaboks).

Vitamin B12 ber indtages som
kosttilskud for at undgéa at udvikle
en mangeltilstand. Selv med en
vegetarisk kost, der indeholder meel-
keprodukter og aeg, risikerer man,
at niveauet af vitamin B12 bliver for
lavt. En vegetarisk kost med et hojt
indhold af ost og med begraenset
indtag af grontsager, baelgfrugter,
frugt og beer kan bidrage til et hojt
indtag af meettet fedt og salt.

En vegetarisk kost kan fore til et

for lavt indtag af naeringsstoffer-

ne jern, zink, selen, n-3-fedtsyrer,
DHA (docosahexaensyre) og EPA
(icosapentaensyre). Nogle af disse

Lavt indhold af

af ikke-tilberedt mad varierer fra 75 % til 100 %.

Kosttype Indhold
(samtlige kosttyper udelukker
kad, fisk eller fjerkrze)
Vegansk Indeholder ikke &g og mejeriprodukter.
Honning kan ogsa udelukkes.
Raw vegan Baseret pa grentsager, frugt, nedder og
fro, baelgfrugter og spiret korn. Andelen
Vegetarisk Med eller uden =g og/eller mejeriprodukter
Lakto-ovo- Indeholder g og mejeriprodukter
vegetarisk

Laktovegetarisk

Ovo-vegetarisk

Indeholder mejeriprodukter, men ikke g

Indeholder g og =ggeprodukter,
men ikke mejeriprodukter

Jern, kalcium, zink, selen

Jern, kalcium, zink, selen

Vitamin B12,

naringsstoffer findes faktisk i vege-
tabilske fodevarer (jern, zink, selen,
n-3-fedtsyrer) eller kan produceres
i mindre mangder i kroppen (DHA,
EPA), men studier af vegetarer pavi-
ser generelt lave niveauer® 2.

Vegansk kost mangler flere essen-
tielle neeringsstoffer. Ikke-hemjern

i grontsager, baelgfrugter og korn

har en forringet biotilgeengelighed,
hvilket betyder, at man ikke udeluk-
kende kan gé ud fra det absolutte
jernindhold i baelgfrugter, grontsager
og korn. Det samlede indtag af jern
bor eges, nér biotilgeengeligheden

er reduceret. I en blandet kost, hvor
ked, fisk og @g indgar, regner man
med en biotilgeengelighed pa 15 %

af madens jernindhold" . Anbefa-
lingerne for jernindtag (10-18 mg pr.
dag) er baseret pa denne biotilgen-
gelighed. I en vegetarisk kost kan
man regne med en biotilgengelig-
hed pé 5 %. Det svarer til et anbefalet
indtag pa 28 mg pr. dag®.

Forskellige grupper
med forskellige behov

Ved et oget behov for naeringsstoffer
pa grund af veekst (born, unge, gravi-
de, ammende), regelmaessigt blodtab
(menstruerende kvinder), nedsat
appetit eller aget behov for nee-
ringsteet mad (eeldre, syge) bliver en
eliminationskost ekstra udfordrende.

Udelukker

Vitamin B2, vitamin D,
hamijern, jod, n-3-fedtsyrer,
DHA, EPA

Vitamin B12, vitamin D,
hemijern, jod, n-3-fedtsyrer,
DHA, EPA

DHA, EPA

n-3-fedtsyrer, zink, selen

Vitamin B12, vitamin D,

DHA, EPA

haemjern, n-3-fedtsyrer,

zink, selen

zink, selen

DHA: docosahexaensyre, EPA: icosapentaensyre

Vitamin B2, n-3-fedtsyrer, DHA, EPA
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Born og unge i voksealderen, kvinder
i den fodedygtige alder, gravide

samt aeldre, der bor pa plejehjem,

er alle grupper med et stort behov
for neeringstaet mad. Behovet for
neeringsstoffer varierer ogsd mellem
konnene og i forskellige aldre’.

Nar kod og fisk fraveelges, risikerer
flere grupper et for lavt indtag af
jern, vitamin B12, zink og selen.
Indtaget af fiskebaserede fedtsyrer
som DHA og EPA risikerer ogsa at
blive for lavt eller helt mangle. Oven-
naevnte grupper er heller ikke blandt
de storste kodspisere — de spiser
stort set efter de nationale anbefa-
linger. Indtaget af fisk er generelt lavt
i befolkningen.

Populzer vegansk kost

Vegansk kost har udviklet sig til at
blive den mest populeere variant

af vegetarisk kost blandt helt unge
samt unge voksne kvinder. De to
grupper kendetegnes af store nae-
ringsbehov pé grund af henholdsvis
vaekst og regelmeessigt blodtab. Ny-
ligt offentliggjorte studier har pavist
betydningen af et godt helbred med
en god ernaringsstatus hos kvinder i
den fodedygtige alder for et gunstigt
resultat ved kommende gravidi-
tet(er)'* 15,

De neeringsstoffer, der isar blev
udpeget som vigtige, var jern og
folsyre. Kvinder i den fodedygtige
alder kan veere i risiko for at udvikle
jernmangel og deraf folgende anami
pé grund af regelmaessig bledning og
et oget behov for og under gravidi-
tet'* 1%, og kosttilskud ber overve-
jes's. Born og unge i Sverige og i de
nordiske lande har overordnet set
lave niveauer af D-vitamin. Da den
veganske kost helt mangler vitamin
B12 samt DHA og EPA, eges risiko-
en for mangel pa flere essentielle
neringsstoffer.

Er der evidens for helt at udelukke
alle animalske produkter i forhold til
cancer og hjerte-kar-sygdomme?

Sé vidt vi ved, findes der ingen
studier med sddanne resultater og
konklusioner. Derimod findes der
studier, hvor personer, der spiser
vegansk kost i kombination med hej
fysisk aktivitet, lavere BMI, ingen
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tobaksrygning eller indtag af alkohol,
viser en lavere forekomst af type
2-diabetes, fedme, hjerte-kar-syg-
domme og slagtilfeelde” '"-°. En del
af disse studier er gennemfert blandt
amerikanske syvendedagsadventis-
ter'® og i andre grupper''.

Ud fra disse studier er det sveert at
konkludere, hvilken af faktorerne der
har sterst betydning for den begraen-
sede forekomst af ellers almindeligt
forekommende sygdomme. Sand-
synligvis er det en kombination af
samtlige aspekter af livsstilen inklu-
sive de psykosociale faktorer.

Altialt kan en velsammensat lakto-
ovo-vegetarisk kost inklusive fisk,
suppleret med tilskud af vitamin
B12, veere en sund kostsammensaet-
ning for de personer, der ikke gnsker
at spise kod. Nationale og internatio-
nale anbefalinger om sund mad un-
derstreger vigtigheden af en varieret
kost for at sikre et passende indtag af
neeringsstoffer og energi® > 13,

Jo flere der folger de videnskabeligt
underbyggede anbefalinger for sund
kost, desto feerre udvikler mangel-
tilstande eller folkesygdomme som
diabetes, hjerte-kar-sygdomme eller
fedme.

Det kraver stor viden

at fa alle de essentielle
naringsstoffer, hvis man
lever vegetarisk og iser
vegansk.
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Faglig debat om plantebaseret
og vegansk kost

Veganertendensen vin-
der frem i Norden - og
flere og flere indforer
kodfrie dage og spiser
langt mere plantebase-
ret end tidligere. Det at
leve vegansk eller mere
plantebaseret er et de-
batteret emne i befolk-
ningen og medierne,
men er ogsd et emne,
der diskuteres hyppigt i
fagkredse.

AfAnne Haybye, chefkonsulent,
Mannov Kebenhavn.

Veganerbolgen er skyllet ind over

den vestlige del af verden og ind over
Norden. Nogle implementerer den
nye kost af hensyn til miljoet, andre
af sundhedsérsager, mens andre igen
gor det af hensyn til dyrevelfeerden
eller i en kombination af ovenstaende.
Men den nye tendens deler ikke kun
vandene i befolkningen — ogsa blandt
fagfolk er holdningerne forskellige.

Christine Henriksen, ph.d. i klinisk er-
naering og lektor pa Institut for klinisk
ernegering pa Oslo Universitet mener,
at der er flere ting, der bade taler for
og imod veganertilgangen:

"Vegansk kost indeholder mindre
energi, dvs. feerre kalorier, samt min-
dre salt, sukker og meettet fedt end 'en
almindelig kost’. Det viser flere under-
sogelser af plantebaseret kost.
Derudover er der flere kostfibre og
mere af bestemte typer af mineraler
og vitaminer, f.eks. C- og E-vitamin,
samt antioxidanter og folat,” udtaler
Christine Henriksen og uddyber, at
vegansk kost er forbundet med bedre
helbred i form af lavere dodelighed,
lavere forekomst af kreeft, hyperten-
sion, hjerte-kar-sygdom og type
2-diabetes. Hun papeger dog, at der
ogsa er flere ernaeringsmeessige udfor-
dringer ved at leve vegansk:

"Seerligt enkelte mineraler og vita-
miner volder problemer. Det geelder
for det forste B12, som udelukkende
findes i animalsk mad, og hvor behov-
et derfor ikke daekkes ind af vegansk
kost. For det andet geelder det jod,
som en veganer typisk far et for lavt
indtag af, og som bl.a. findes i maelk
og andre mejeriprodukter. Det tredje
er D-vitamin. D-vitamin er en generel
udfordring i befolkningen, men spe-
cielt for veganere, da vitaminet seerligt
findes if.eks. &g, fisk og smer. Derfor
anbefaler vi alle veganere, at de tager
kosttilskud for at supplere med de
vitaminer og mineraler, de ikke ellers
kan fa via kosten,” siger Christine
Henriksen, der anbefaler en stan-

dard-multivitamintablet til veganere.
Mens voksne veganere kan supplere
med kosttilskud, sa deles vandene
for alvor i fagkredse, nar det geelder
berns erneering ved ren vegansk kost.
Helsestyrelsen i Norge har meldt ud,
at born godt kan leve vegansk. Det er
Christine Henriksen dog ikke enig i:
"Vi ved fra studier, at born, der ikke
fér ked, fisk eller animalske madvarer,
ikke folger den almindelige veekstkur-
ve. Det er vigtigt, at born far den rette
neering, sé de kan vokse, men det har
ogsa indvirkning p& andre omrader.
Det handler ogsd om udvikling af
f.eks. hjernen og nervesystemet, der
kreaever bl.a. omega 3-fedtsyre. Og

det er sveerere at sikre, at et barn far
den rette neering udelukkende ved
vegansk kost,” forteller Christine
Henriksen.

Nar det geelder at spise mere plante-
baseret og ikke rent vegansk, er der
storre enighed blandt forskerne.
"Det er rigtig fint, at flere folger tren-
den med at spise mere plantebaseret.
Det er en god idé at veere fleksitar,
hvor man eger indtaget af gronsager,
men stadig far lidt ked og fisk. Sa
behever man heller ikke kosttilskud.
Her far man sd at sige det bedste fra
begge verdener,” slutter Christine
Henriksen.

Dansk madkultur opfordrer ikke til
brug af plantebaseret kost

Klinisk dieetist og cand.scient. i kli-
nisk ernaering Maria Felding er enig
med Christine Henriksen i, at det er
positivt, at en mere plantebaseret
kost vinder frem. Hun mener heller
ikke, at der er nogen uenighed blandt
de forende eksperter om, at en mere
plantebaseret kost er godt for vores
helbred.

"De officielle kostrad er jo i vid ud-
streekning baseret pé et storre indtag
af hele planter, sdsom frugt, gront,
beelgfrugter og fuldkorn. Vi ser ogsa,
at der i mange lande, f.eks. Belgien,
USA og Canada, kommer stadig storre
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fokus pa at fa det plantebaserede
budskab ind i anbefalingerne”, udta-
ler Maria Felding.

"Problemet ligger naermere i, at den
danske madkultur ikke opfordrer til
brug af bgnner, linser osv., og det er
en udfordring rent praktisk. Dernaest
har danskerne en indgroet opfattelse
af, at vi har brug for at spise kod og
malkeprodukter, selv om der ikke er
en officiel anbefaling herom.

Dette gor det blot endnu vigtigere,

at sundhedsprofessionelle formidler
det simple budskab om flere planter i
kosten, sa vi kan fa vendt bdde myter
og madkultur”, siger hun.

"En mere plantebaseret kost vil auto-
matisk bevirke, at indtaget af

meettet fedt, salt og sukker reduceres,
samt at indtaget af kostfibre og andre
beskyttende plantestoffer oges. Det
kan veere med til at beskytte mod
udvikling af bl.a. hypertension, CVD,
overvegt, type 2-diabetes og flere
kreeftformer,” papeger Maria Fel-
ding. Hun henviser bl.a. til en kendt
undersogelse blandt syvendedags-
adventister i USA, der paviste en

78 % reduceret risiko (49 % reduktion
korrigeret for BMI) for udvikling af
diabetes for dem, der levede vegansk i
forhold til ikke-vegetarer.

"Noget af det, der forvirrer, er, at
plantebaseret og vegansk ofte bruges
ifleeng. En vegansk kost er defineret
ved at udelukke animalske produkter.
Men nér de store sundhedsorganisa-
tioner som American Institute for
Cancer Research anbefaler, at vi ba-
serer vores kost pa planter, opfordrer
de til en kost med flere hele planter
sdsom fuldkornsprodukter, benner,
frugt osv. og ikke en kost med flere
industrielt forarbejdede veganske
produkter sdsom plantemargarine.
Man bliver ikke nedvendigvis sundere
af at udelukke enkelte komponenter/
fodevarer fra kosten. Fokus ber i hoje-
re grad veere pé at erstatte de mindre
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lodige fodevarer, f.eks. rodt ked, med
bedre og sundere produkter sisom
kikeerter”, slutter hun.

Oget plantebaseret kost er
kommet for at blive

Hos Coop, der har mere end 1.200
butikker i Danmark, er det tydeligt,

at danskerne har taget den mere
plantebaserede kost til sig. Tiderne
skifter med forskellige madtendenser,
der vinder frem. For f4 ar tilbage var
det paleo- og stenalderkost, hvor
kod var i fokus, der vandt frem, men
analysechef Lars Aarup i Coop mener,
at tendensen med oget plantebaseret
kost er mere udtalt:

"Det, der er specielt ved denne
tendens, er, at det seerligt er perso-
ner under 35 ar, der har taget den
plantebaserede kost til sig. Det er en
indikation af, at plantebaseret kost vil
veaere en del af fremtidens madkultur i
Danmark. Plantebaseret kost under-
stotter de globale dagsordener med
klimaforandringer og dyrevelfeerd,

og det tror jeg serligt er noget, den
yngre generation har stor forstéelse
for. Derfor er der meget, der tyder p4,
at dette er mere end en maddille, som
forsvinder igen om et par ar,” udtaler
Lars Aarup.

Coop ser bl.a., at udbuddet af ve-
ganske fodevarer som plantefars og
meelkealternativer vinder frem blandt
forbrugerne. Samtidig ser de ogsa —
om end der ikke findes tilsvarende
statistik pd omradet — at danskerne
ikke kun tager udgangspunkt i kedet,
nér de laver mad. Kodet kan ogsa
optraede som tilbeher. "Det er ikke sa-
dan, at vi kommer til at holde op med
at spise kod. Danskerne elsker kod.
Men vi far et bredere menukort. Vi
kan sagtens spise kodfrit mandag til
torsdag og sa spise bof i weekenden.
Det er ikke en religios beveegelse. Men
hvor vii dag taler om, hvor mange
kodfrie dage vi har, kan det veere, at vi
om ti r taler om, hvor mange keddage
vi har i stedet,” slutter Lars Aarup.

Veganere undgdr helt ani-
malsk baseret mad, hvilket
kan give mangel pa visse
naringsstoffer.



Hvordan fremmer vi sunde mad-
og maltidsvaner hos bgrn og unge?

En ny videnskabelig

rapport fra Vidensrdd for

Forebyggelse indeholder
en litteraturgennemgang
af, hvordan sunde mad-
og madltidsvaner hos
bern og unge fremmes i
de daglige rammer, som
born og unge fardes i,
dvs. hjemmet, berneha-
ven, skolen, lokalsam-
fundet og samfundet'.
Den fulde rapport kan
downloades gratis fra
Vidensradd for Forebyg-
gelses hjemmeside?’.
Nedenfor folger en gen-
nemgang af rapportens
hovedkonklusioner med
fokus pd, hvordan det i
dag stadr til med danske
bagrn og unges mad- og
madltidsvaner, og hvad
der ifolge forskningen
virker, ndar det handler

om at forbedre vanerne.

Af Kirstine Krogholm, ph.d. og cand.
scient. i human ernring og fagkon-

sulent iVidensrad for Forebyggelse,
Kebenhavn.

Vidensrad for Forebyggelse er et uaf-
heengigt dansk rad, som arbejder pa at
styrke forebyggelse og sundhedsfrem-
me og er finansieret af Trygfonden og
Leegeforeningen. Rapporten om born
og unges mad- om maéltidsvaner er
desuden stottet af Nordea-fonden.

Rapporten tager udgangspunkt i en
begrebsramme i forhold til mad og
maéltider, der har fokus pé de faktorer,
der har betydning for et sundt mad-
og maltidsmilje®.

Baggrund

Indtil begyndelsen af 2000’erne blev
der registreret en kraftig stigning i
antallet af overvaegtige bern og unge
i Danmark. De seneste 10-15 ar er
forekomsten dog faldet, men tallet er
stadig alt for hejt.

Antallet af overvaegtige eller svaert
overveegtige born og unge udger lige
nu mellem 10-25 % af alle mellem
4-18 ar'. Det svarer til, at mellem to
og fem born og/eller unge i en klasse
pa 20 elever har overveegt eller sveer
overvaegt.

Det er vigtigt at saette ind allerede i
barndommen, hvis forekomsten af
overvagt og sveer overvaegt skal ned-
bringes, for der er meget, som tyder
P&, at overveegt og sveer overvaegt i
barndommen fortsatter ind i vok-
senlivet. Undersogelser viser, at helt
op mod 70 % af de overvagtige barn
forbliver overvaegtige som voksne'.

Overveegt og svaer overvaegt gger risi-
koen for alvorlige komplikationer pa
bade kort sigt (f.eks. forhegjet blodtryk,
fedtlever, dyslipideemi, preediabe-
tes og sevnapne) og leengere sigt
(f.eks. hypertension, type 2-diabetes,
hjerte-kar-sygdom og kreeft! 4. Ogsa
psykosociale komplikationer som
f.eks. lavt selvveaerd, spiseforstyrrelser
og depression er hyppigere forekom-
mende hos born og unge med svaer
overvaegt!®.

Forekomsten af huller i teenderne har
veret faldende over de seneste 25 ar
(fra et gennemsnit pa 5,0 karierede

og fyldte tandflader hos 15-arige i
1989 til 1,61 2014), men en femtedel
af bernene og de unge har langt ho-
vedparten af alle hullerne®. For bade
veegtstatus og tandsundhed geelder en
betydelig social ulighed med den ho-
jeste forekomst blandt bern og unge
af foreeldre i de laveste socialgrupper!.
Eksempelvis har bern og unge af for-
eldre i den laveste socialgruppe 3-4
gange s hoj forekomst af overveaegt og
svaer overvagt som bern og unge af
foreeldre i den hojeste socialgruppe!.

Det er veldokumenteret, at sunde
mad- og méltidsvaner er et vigtigt
element til at fremme sundheden

og forebygge udviklingen af livsstils-
sygdomme som overvaegt og sveer
overvaegt med dertilhgrende alvorlige
komplikationer samt huller og syre-
skader i teenderne®* 7.

Der er derfor al mulig grund til at
handle og sette aget fokus pa, hvad vi
som samfund kan gere for at forbedre
bern og unges mad- og maltidsva-
ner. Det er dog vigtigt at understrege

i denne sammenhang, at maden

kun er ét aspekt af overveegt og svaer
overvaegt. Andre faktorer som fysisk
aktivitet, inaktivitet, miljo, epigenetik
og tarmbakterier spiller ogsa ind i
fedtmassereguleringen.

Stadig for fa danske bern og unge,
der efterlever kostradene

Selvom danske bern og unge i alderen
4-18 &r har en ca. 20 % hojere samlet
kostkvalitet i dag end i 2000, er det
fortsat mindre end en tredjedel, der
efterlever de officielle kostrad for hen-
holdsvis fuldkorn og frugt og grent,
og kun én ud af 20 efterlever kostradet
om fisk!2.

Iszer de 13-18-arige unge har proble-
mer med at folge de officielle danske
kostrad. Nar de unge kommer i den
alder, hvor de begynder at have egne
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penge og bevaege sig rundt pa egen
hand, ses typisk, at de far mere usun-
de kostvaner. Det afspejler sigi et
fald i den samlede kostkvalitet blandt
de unge sammenlignet med de yngre
aldersgrupper.

De 13-18-ariges kost er specielt
kendetegnet ved et lavere indhold af
fuldkorn samt frugt og gront samt et
hojere indtag af sukkersedede drik-
kevarer ssmmenlignet med de yngre
aldersgrupper's.

Overordnet er kosten blandt alle

4-18-arige kendetegnet ved" %:

¢ 32 % efterlever kostradet for fuld-
korn

¢ 6 % efterlever kostradet for fisk

* 23 % efterlever kostradet for frugt
og gront

* 49 % efterlever kostanbefalingerne
om tilsat sukker, men nogle ind-
tager op til seks gange flere sode
sager og sukkersodede drikkeva-
rer, end der tilrades i en sund kost

¢ Indholdet af meettet fedt er i gen-
nemsnit 40 % for hojt

* Indtaget af salt er i gennemsnit
30 % for hojt
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¢ Born og unges kost er mindre
sund i weekenden end pa hver-
dage

¢ 13-18-drige unge har en lavere
samlet kostkvalitet end de yngre
aldersgrupper

¢ 13-18-arige unge har de mest
uregelmaessige méltidsvaner

* Born og unge af foraeldre med
kort uddannelse har lavere samlet
kostkvalitet end boern og unge af
foreeldre med en leengere uddan-
nelse.

Hvilke indsatser virker og
i hvilke rammer?

Litteraturgennemgangen har vist, at
der er udviklet og afprovet mange
sundhedsfremmende indsatser i
grundskolen, mens antallet af indsat-
ser i hjemmet, bernehaven, erhvervs-
skoler og gymnasier, lokalsamfundet
og samfundet er mere begraensede.

Det kan konstateres, at en stor del af
de gennemforte indsatser, under-
seogt i randomiserede kontrollerede
forseg, opnar sundere madvaner i
indsatsperioden, uanset den givne
ramme indsatsen er gennemfort i.

Involvering af bornene er
centralt, nar man vil a&ndre
madltids- og spisevaner.



Samarbejde om at lave
mad kan skabe bedre
madltidsoplevelser.

Hvad virker bedst?

Samlet kan det pa baggrund af litte-
raturgennemgangen konkluderes, at
det seerligt er de komplekse indsatser,
der har medfert en signifikant sund-
hedsfremmende effekt p& berns og/
eller unges mad- og maltidsvaner.
Hvis bern og unges vaner og adferd
for alvor skal @endres, kreeves altsa
indsatser, hvor der arbejdes med
mad- og maltidsvaner pa flere for-
skellige mader samtidigt.

Det er et komplekst billede, hvor

der skal fokuseres pd indsatser, der
pavirker individets viden, holdninger
og engagement, samtidig med at der
bliver fokuseret pa de sociale, fysiske
og strukturelle rammer. Det er des-
uden vigtigt at involvere bern og unge
iindsatserne og give dem mulighed
for at tage medansvar'.

Dermed ikke sagt, at der ikke ogsa
kan opnas effekter med enkelte

indsatser, men effekten er storst, hvis
initiativerne understotter hinanden.

Indsatser malrettet hjemmet

Tveersnitsstudier viser, at hjemmet
er en vigtig fysisk ramme for ad-
gang til sunde madvarer og for gode
sociale rammer for familiemaltider.
Foreeldrene er vigtige rollemodeller i
forhold til bern og unges madvaner,
maltidshyppighed og -praferencer!.
Der findes kun fa interventionsstudi-
er rettet mod hjemmet til fremme af
sunde mad- og maltidsvaner blandt
bern og unge, og det er derfor ikke
muligt pd nuveerende tidspunkt at
vurdere den videnskabelige doku-
mentation for sundhedsfremmende
indsatser i hjemmet'.

Indsatser malrettet bornehaven
Antallet af studier af mad- og maltids-
indsatser maélrettet bornehaver er
endnu relativt begrenset, men dog
lovende, idet starstedelen af studier-
ne viser positive effekter pa en eller
flere fodevaregrupper.

Systematisk litteraturgennemgang ty-
der p3, at det er vigtigt at kombinere
flere indsatskomponenter samtidigt,
f.eks. mélrette berns viden om sunde
kost- og maltidsvaner sidelobende
med @ndringer i de strukturelle ram-
mer i institutionen samt involvere
foreeldrene i indsatsen i bornehaven'.

Indsatser malrettet skolen

Antallet af interventionsstudier, der
er malrettet fremme af sunde mad-
og maltidsvaner i skoler, er omfat-
tende, men storstedelen af studierne
omfatter 5-12-arige, og der er siledes
ikke identificeret mange studier om
unge (13-18-arige). Der er szerlig god
dokumentation for, at komplekse
indsatser er effektive til forbedring af
frugt- og grontindtaget blandt born
under 13 ar.

Succesfulde skolebaserede indsatser
er kendetegnet ved at veere fleksible
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og tilpasset skolens mél, s& de kan
tilpasses den enkelte skoles behov og
tage hojde for leerernes begraensede
tid. Det er vigtigt med opbakning hos
skoleledelsen og etablering af gode
partnerskaber mellem skole, familie/
foreeldre og lokalsamfund®.

Indsatser malrettet lokalsamfundet

De relativt f& og forskelligartede ind-
satser, der er gennemfort i lokalsam-
fundet, har taget udgangspunkt i en
kombination af forskellige rammer i
lokalsamfundene, f.eks. boligomréa-
der, haver/gronne omrader, skoler,
bernehaver, skolefritidsordninger,
supermarkeder, idraetsforeninger og
hjemmet.

Studierne viser overordnet lovende
resultater angdende forbedringer i
bern og unges mad- og méltidsva-
ner. De mest effektfulde indsatser er
kendetegnet ved at veere komplekse
indsatser (boks), som har fokus pa

at forbedre eksisterende rammer og
strukturer (f.eks. at sikre nem adgang
til sund mad) frem for at have fokus
pé uddannelse og information alene.

De storste succeser opnas, hvis
mange forskellige aktorer involve-
res, og hvis indsatsen malrettes hele
lokalsamfundet frem for kun at have
bern og unge som malgruppe'.

Komplekse indsatser: indsat-
ser, der indeholder flere forskellige
indsatskomponenter (f.eks. bade
vejledning, undervisning, sociale
aktiviteter og @ndringer af de fysiske
eller strukturelle forhold), og som er
gennemfort pa et eller flere niveauer
inden for forskellige rammer (f.eks.
individ, hjem, bgrneinstitution,
uddannelsessted, lokalsamfund og
samfund)'.
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Indsatser malrettet samfundet

Der er betydelige samfundsmaessige
og sundhedseokonomiske gevinster
ved at fremme strukturer og
rammer, som understgtter sunde
valg blandt born og unge, hvilket
potentielt kan veere med til at
udligne sociale uligheder i mad- og
maéltidsvanerne.

Nogle af de vigtigste samfundsmees-
sige faktorer med betydning for born
og unges mad- og maltidsvaner

ser ud til at veere tilgeengelighed,
portionssterrelser, prisregulering og
marketing'.

Fremtidsperspektiv

Med afseet i de her gennemgéaede
sammenhaenge tegner der sig en
reekke konkrete rad til, hvad der er
vigtigt at fokusere pa fremover, hvis
danske bgrn og unges madvaner skal
forbedres. Forst og fremmest er der
brug for indsatser, der nedbryder
den sociale ulighed i mad- og méal-
tidsvaner blandt bern og unge.

Dernaest er der brug for indsatser,
der forbedrer mad- og maltidsvaner i
weekenderne og indsatser, der bredt
retter sig mod en reduktion i indta-
get af sukkerige fode- og drikkevarer.
Foraeldrenes ansvar og rolle i forhold
til born og unges madvaner, mal-
tidshyppighed og -preferencer er
vigtige, ogsd blandt de unge, som er
den aldersgruppe, der spiser mindst
sundt.

En gget indsats fra foraeldrenes side
kan dog ikke alene rykke born og
unges madvaner til det bedre. Hvis
vaner og adfeerd skal eendres, krever
det komplekse indsatser, der arbej-
der med mad- og méltidsvaner pa
tveers af de daglige rammer — bade i
hjemmet, skolen og samfundet. Vi er
en del af mange forskellige rammer
hver eneste dag, og det nytter ikke
noget, at vi gor det optimale i den
ene ramme, hvis vi glemmer den
anden.
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Gode vaner grundlaegges i skolen

Nar born igennem skoledre-
ne bliver introduceret for
regelmassige madvaner og
forskellige smagsindtryk,
madkulturer og rdvarer,

og ikke mindst mere gront,
bliver grunden lagt for gode
vaner og mere lige forud-
satninger for sundhed og
udvikling. Her fortaller

to eksperter om skolema-
dens betydning i forhold til
sundhed, baredygtighed og
sociale sammenhange.

Af Kajsa Asp Jonson, aut. diatist og
journalist, Geteborg.

Sverige er et af de fa lande i verden,
der tilbyder alle elever i grundskolen
gratis skolemad. De fleste kom-
muner og skoler har kostpolitikker
baseret pa de nordiske ernzerings-
anbefalinger og Livsmedelsverkets
vejledning. Via et nationalt kom-
petencecenter arbejder man for
udvikling af de offentlige maltider
ved at stotte, samordne og sprede
inspiration og viden — ofte med Mél-
tidsmodellen som udgangspunkt.

Malet er, at méltider i sundheds-,
skole- og plejesektoren skal bidrage
til madgleede og til, at man har det
s& godt som muligt. I mange skoler
og barnehaver ydes der en ekstra
indsats for, at bernene skal spise
flere grontsager og mere vegetarisk
mad, samt for at mindske madspild.
Gennem de senere ar er det omgi-
vende miljo og skemalagte frokoster
kommet mere og mere i fokus.

Annika Unt er autoriseret diaetist og
en af Sveriges mest fremtreedende
profiler inden for skolemad. Hun er
overbevist om, at erngeringsrigtige
og gratis skolefrokoster bidrager til,
at Sverige har en relativt lav andel af
overvagtige born.

"Udviklingen ser dog ud som i den
ovrige vestlige verden: Andelen af
overveegtige born stiger. Men den
vigtigste grund til overveegt er inakti-
vitet kombineret med for mange
hurtige kulhydrater, sdésom soda-
vand og slik — og ikke mad,” pointe-
rer hun.

Annika Unt har i mange ar arbejdet
med at udvikle og kortleegge skole-
maltider under navnet 'Skolmatens
vianner’ (skolemadens venner).
Mélet er at sprede inspiration og age
vidensdelingen imellem forskellige
akterer, bade i Sverige og globalt.
”Skolemaltider er et komplekst om-
rade og kreever helhedsteenkning, for
at det kan blive rigtig godt,” mener

hun. Maden skal naturligvis veere
ernearingsrigtig og helst frisklavet af
dygtige kokke og serveret i et hygge-
ligt og velorganiseret miljo.

Der er igangveerende forskning, der
kortlaegger borns madvaner i for-
skellige lande og sociopkonomiske
grupper, men Annika Unt mener,

at det er sveert at pavise, hvordan
skolemaden bidrager til madvaner
og sundhed, eftersom ordningen har
eksisteret sd leenge (fuldt udbygget
siden 1970’erne). Skolefrokosten gor,
at forudsaetningerne er ens for alle,
uanset foreeldrenes viden, interesse,
preferencer og pkonomi.

"Madpakker, der skal medbringes
hjemmefra, bliver sjeeldent hverken
komplette eller varierede. Det bliver
ofte mere snack-lignende mad og
mindre gront,” udtaler hun.

Malme pé forkant

Eddie Grahn er autoriseret dieetist og
arbejder som koststrateg for skolere-
stauranter i Malme. Ud over dygtige
kokke og maltidsassistenter bestar
teamet af dieetister, kosteksperter,
maltidsudviklere og specialister in-
den for miljespergsmal, kvalitetssik-
ring, storindkeb og @vrige omrader,
der vedrorer maltidsaktiviteterne.
"Der sker rigtig meget i Malmo, bl.a.
skal der bygges 15 nye skoler frem
til 2025,” forteeller Eddie Grahn. Alle
nye skoler har et tilberedningskek-
ken, fordi vi ensker, at maden skal
tilberedes sé teet pa den spisende
som muligt.

Malme har en lang tradition for at
arbejde strategisk med kvalitets-
sporgsmaél vedrorende skolemaden
og var forende inden for mad og
miljo allerede i 1990’erne. Nu er man
oppe pa 75 % okologiske ravarer, og
malet for i &r er 80 %. Skolemaden

i Malmo er en magtfaktor med sine
33.000 portioner om dagen, og i
samarbejde med industrien har man
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bl.a. veeret med til at udvikle vege-
tariske produkter til storkpkkener
baseret pa okologiske ravarer.

For at de 400 medarbejdere skal
kunne arbejde efter samme struktur
og med samme service, kvalitet og
filosofii de 90 enheder, har man
udarbejdet en omfattende arbejds-
héndbog for specialkost. Det handler
bl.a. om meerkning, servering, lev-
nedsmiddelhygiejne, handtering af
attester og afvigelsesrapporter.

Skolerestaurantens bagside

At skolemaéltiderne skal veere gratis,
star anfert i skolelovgivningen, og
den 1. juli 2011 blev der ogsa indfert
krav om, at de skal veere ernarings-
rigtige.

Maden planleaegges i henhold til
Livsmedelsverkets erngerings-og
sundhedsmeessige rdd, og Eddie
Grahn er overbevist om, at skolema-
den danner et vigtigt grundlag for
sunde vaner og har stor betydning
for folkesundheden:
"Erneeringsmeessig variation, hvad
angér smagsindtryk, madkultur

og ravarer, gor, at man far mod til

at prove nye ting, f.eks. forskellige
rodfrugter, grontsager og bonner,
som mange ellers ikke ville have faet
lejlighed til at smage. Eleverne leerer,
hvordan man kan anvende og tilbe-
rede fodevarer, som de ikke kender
s& godt hjemmefra.” Eddie Grahn
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leegger ogsé vaegt pa, at det er
afgerende at betragte mad, modta-
gelse og miljo som en helhed, for at
maden skal havne i maven pé gee-
sten, og han mener, at skolemadens
indlysende plads i Sverige har bade
fordele og ulemper.

Der er vigtigt, at spise-
pausen er fastlagt og
tilstrakkelig lang.

"Vi har leftet skolemadens image, og
vi har valgt at kalde det en skolere-
staurant. Det betyder, at forventnin-
gerne til maden og spisemiljoet er
hoje, bédde hos de spisende og hos
deres foreeldremyndighedsindehave-
re. Vi har mange krav, som ikke

er synlige for den spisende, f.eks.

til hygiejne, klima- og miljohensyn,
samt pkonomiske rammer, som gor
forventningerne til en stor udfor-
dring. Foreeldremyndighedsinde-
havere, der ikke ved s& meget om
emnet, er f.eks. bekymrede for,

om vegetarisk kost er lige s& ernze-
ringsrigtig som traditionel hus-
mandskost.”

Maltider i pleje-, skole- og omsorgssektoren

| Sverige serveres der hver eneste dag ca. 3 millioner maltider i pleje-, skole- og

omsorgssektoren.

* Tre ud af fire skoler tilbyder mindst to retter at valge imellem hver dag.

* To ud af tre skoler tilbyder alle elever et vegetarisk alternativ hver dag.

* Nazsten alle skoler serverer hver dag en salatbuffet med mindst fem kom-
ponenter.

Kilde: Livsmedelsverket.se/Mdltider i pleje-, skole- og omsorgssektoren.



Maltidsmodellen giver et hel-
hedsperspektiv og kan anvendes

i forbindelse med planlagning

af og opfelgning pa offentlige
madltidsaktiviteter. Alle de seks
forskellige omrdder er vigtige for,
at madgasterne fdr det godt af
maden og foler madglade.

Skolemad oger ligheden

"Skolemaden er en del af skolens
drift og en kombination af ernsering
og smag — der er mere i det, end at
‘'man skal blive meet og veere taknem-
melig,” udtaler Eddie Grahn. Maden
giver neering og energi til skolear-
bejdet, og det er vigtigt i forhold til
indleering og arbejdsmilje. Alle er lige,
uanset pkonomisk eller social status.

"Nar frokosten star pa skemaet, bliver
den en mere tydelig del af skoleda-
gen. Det gor det lettere at motivere
leerere og elever til at spise sammen
iro og orden, hvilket er vigtigt for at
hejne madens status og drage nytte af
alle de fordele og muligheder, skole-
madsordningen giver.”

Annika Unt er helt enig:

”Skolerne skal blive bedre til at se
skolefrokosten som en del af de pee-
dagogiske aktiviteter, der er mindst
lige sa vigtige som timerne.

For at kunne udnytte maéltidets po-
tentiale som energi- og neeringskilde,
social treening og kilde til leering er
det nedvendigt at skrive frokosten
pé skemaet - s& den ikke bare bliver

SIKKER

en del af frikvarteret. Og s& har vi
brug for et kantineloft! Stressende og
stojende kantiner skal laves om til
lokaler med hyggelig restaurant-
atmosfeere.”

Skolemaltidet som paedagogisk og
sundhedsmaessig ressource bor
cementeres allerede i leereruddan-
nelsen, mener Eddie Grahn. Han har
sammen med sine kolleger startet et
samarbejde med leereruddannelsen
pé Malmoé Universitet.

”"Via skolemaden fanges elevernes
interesse, og man skaber en sammen-
haeng imellem mad, klima, matema-
tik, kultur, geografi m.m. Med
maltidet som udgangspunkt skabes
feellesskab og et stort engagement,”
afslutter Eddie Grahn.

Laes mere her!

God mad i skolen — Rad til berneha-
veklasser, grundskoler, gymnasier og
fritidshjem ligger pa Livsmedelsver-
kets hjemmeside, hvor de kan down-
loades: www.livsmedelsverket.se. Sog
pé 'bra mat i skolan'.
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Mere viden om, hvad vi
spiser, er med til at gore det
nemmere at spise sundt.

N

Mange initiativer for sund mad
til barn og unge

I Danmark viser de
nyeste tal fra Sund-
hedsstyrelsen, at det
trods et utal af initi-
ativer og kampagner
om sund kost og livsstil
gadr den forkerte vej
med danskernes sund-
hedstilstand. F.eks. har
andelen af overvagtige
danskerne nu passeret
de 50 %.

Af Ebbe Kristensen, seniorkonsulent,
Mannov Aarhus.
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Hvad skal der gores for at vende
udviklingen, ogsa pa lang sigt? Det er
der mange bud p4, bl.a. i rapporten
fra Vidensrad for Forebyggelse, der
er omtalt pd side 8. Netvaerkssamar-
bejder, partnerskaber og involvering
iindsatsen ikke mindst over for barn
vinder mere og mere frem.

Vivil i denne artikel kort beskrive
nogle forskellige initiativer, der synes
at treekke i den rigtige retning med
hensyn til sundere mad blandt born
og unge. I modsetning til i Sverige

er der i Danmark ikke et system med
daglig skolemad til alle (se artiklen
side 12), og tilgangene er derfor me-
get forskellige i de to lande.

Maltidsmaerket etableret i 2017

Maltidsmaerket er Fodevarestyrelsens
meerke, som skoler, arbejdspladser og
ungdomsuddannelser kan markeds-
fore sig med for at vise, at de arbejder
med Fodevarestyrelsens anbefalinger
for sund mad.

Anbefalingerne og Méltidsmaerket
blev indfert i 2017 og bygger pa de
officielle kostrad. Fra efteraret 2018
bliver det ogsd muligt for daginstituti-

oner at arbejde med Maltidsmeerket.
Danskere spiser en stor del af deres
maltider uden for hjemmet, herunder
i skolerne. Derfor har det stor betyd-
ning, hvad der kommer pa tallerken-
erne. Fodevarestyrelsens 'Guide til
sundere maltider’ giver retningslin-
jer, vejledning og praktiske tips til de
madprofessionelle, der star for at lave
mad til danskerne. Vel at marke mad,
der ogsa er leekker og indbydende.

Pr. april 2018 var 177 steder tilmeldt
Maltidsmeerket.

Det er gratis at markedsfore sig med
Maéltidsmaerket, nar kokkenerne fol-
ger Fodevarestyrelsens retningslinjer.
For arbejdspladser og ungdomsud-
dannelser geelder desuden, at de skal
formidle Maltidsmeerket og et sunde-
re valg over for dem, der benytter det
péageeldende spisested.

Guiden, opslagsveerk, ravareoversig-
ter, tjeklister m.m. kan findes pa
www.maltidsmaerket.dk. Foruden
anbefalinger til sund mad seetter
Fodevarestyrelsen ogsa fokus pa ram-
merne om det gode maltid i skoler og
daginstitutioner. Det kan man laese
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Madens tilberedning og an-
retning har stor betydning for
accepten hos born.

mere om pa www.altomkost.dk og
www.maltidsmeerket.dk.

LOMA - en integreret tilgang

til skolemad

Projekt LOMA (Lokal Mad) er en
integreret tilgang til skolemad, der
omfatter sundhedsfremme, leering og
beaeredygtig udvikling. Skoleeleverne
deltager i planleegning, tilberedning og
servering af mad og maltider. Kekken
og spisesal indgér i et udvidet, tveer-
fagligt leeringsrum, der ogsé omfatter
et teet samarbejde med lokale fedeva-
reproducenter, der leverer ravarer til
kokkenerne.

Projekt LOMA blev udviklet og gen-
nemferti2015-2017 i et partnerskab
mellem University College Lillebaelt
(UCL) og fem skoler i Aalborg, Her-
ning, Svendborg og Ishej kommune
med stotte fra Nordea-fonden. Starten
gar helt tilbage til 2011, hvor LOMA
blev introduceret pa Nymarksskolen i
Svendborg, der indviede sit LOMA-

kokken og -spisesal i 2013. Siden 2017
er yderligere tre skoler kommet med,
saledes at der nu er ni skoler, der
sammen har etableret Netveerk for
LOMA-skoler.

LOMA-tilgangen bygger pa fire
principper, der i korthed gér ud pa
folgende:

1. Dannelse, feellesskab og trivsel

Det tilstraebes, at voksne og elever
dagligt spiser et feelles méaltid sammen.
Maden kan veere produceret pa skolen
eller medbragt hjemmefra.

2. Leering og undervisning
LOMA-padagogik og -didaktik inte-
grerer indsatsen for at fremme elevers
sundhed med fysisk beveegelse i sko-
len. Det kan ske via en undervisning,
der er tveerfaglig og projektorienteret
og kobler flere fag og madproduktion
med elevernes deltagelse og udvikling
af handlekompetence i relation til
sundhed og mad.

3. Samarbejde om lcering med forcel-
dre og andre parter i lokalomrddet
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Skolen inddrager foreeldre i samar-
bejdet omkring LOMA-aktiviteter.
Skolen inddrager lokalsamfundet i
LOMA-aktiviteter, f.eks. i form af en
arlig event.

4. Madens kvalitet og fysiske rammer
Ved madproduktion pa skolen folges
Fodevarestyrelsens anbefalinger, og
det tilstreebes at opfylde Méltidsmaer-
kets retningslinjer. Det er et mal, at
Maéltidsmeerket kan opnas med LOMA
senest fra midten af det andet skolear.
Maden skal veere sund, afspejle sae-
sonen og veere tilberedt fra bunden.
Der anvendes flest mulige lokalt pro-
ducerede og mindst 30 % okologiske
ravarer senest fra midten af det andet
skolear med LOMA.

Kokkenet skal indrettes med pro-
fessionelt udstyr med henblik pa at
tiltreekke og fastholde professionel
arbejdskraft samt give mulighed for,
at eleverne kan deltage i produktion-
en af det feelles maltid.

Udviklingen og implementeringen af
LOMA blev fulgt af et casestudie gen-
nemfort af Dorte Ruge, lektor, ph.d.,
Center for Anvendt Skoleforskning,
Afdeling for paeedagogik og samfund,
University College Lillebeelt, Odense'.
Resultaterne tyder p4, at eleverne
styrkede deres mad- og sundhedsre-
laterede handlekompetencer samt
opndede sundere madvaner og fik
bedre relationer indbyrdes.

"Undersggelsen viste bl.a. en positiv
udvikling i elevernes viden og feerdig-
heder inden for grentsager, kendskab
til rdvarer, og hvordan maéltider blev
lavet. Pigerne er lidt leengere fremme
end drengene med hensyn til viden
om og lyst til grontsager og sund mad,
det var ogsa tilfeeldet ved projektets
start. Men udviklingen blev forbedret
for bade piger og drenge,” forteeller
Dorte Ruge. Endvidere pegede resul-
taterne p4, at tosprogede elever havde
samme positive udvikling i viden,
men p4 et lavere niveau end elever,
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der kun taler dansk. I den praktiske
undervisning deltog tosprogede ele-
ver mindst lige sa aktivt som elever,
der kun talte dansk.

Hun tilfpjer, at undersogelsen ogsa
pegede p4d, at 60 % af eleverne angav,
at de ofte var sultne i eftermiddags-
timerne, hvilket viser betydningen

af lodige maltider fordelt over hele
dagen. Det er ikke mindst relevant for
indleeringen set i lyset af, at skole-
dagen er blevet leengere med den
seneste folkeskolereform.

Dorte Ruge henviser ogsa til en
rapport fra Danmarks Evalueringsin-
stitut, der har evalueret LOMA-tilgan-
gens virkningsteori®.

Heraf fremgar det bl.a., at det via et
varieret leeringsmiljo er lykkedes at
oge elevernes motivation i en leengere
skoledag, at eleverne synes at fa viden
og kompetencer til at treeffe sunde
valg, og at relationerne mellem elever
og leerere og mellem eleverne indbyr-
des er forbedrede.

Dorte Ruge fremheever, at det — som
det ogsd er omtalt i evaluerings-
rapporten — endnu er for tidligt at
vurdere, hvorvidt LOMA eksplicit har
forbedret elevernes sundhedsrelate-
rede handlekompetencer, sa de pa
leengere sigt treeffer sundere ernee-
ringsmaessige og miljemeessige valg.

"Casestudiet var i sagens natur ogsa
af begreenset omfang, sa der er behov
for mere opfelgende forskning for at
vurdere, om malsetningerne er pa vej
til at blive ndet blandt de deltagende
skoler,” udtaler Dorte Ruge.

Danmarks Evalueringsinstitut kon-
kluderer sammenfattende, at LOMA
er et velfungerende projekt, der kan
tilpasses den enkelte skole, og som
primeert skaber begejstring blandt de
involverede. Laes mere om LOMA-
projektet pa www.lomaskole.dk.

EAT i Kebenhavn

EAT er Kebenhavns kommunes mad-
ordning for skolerne. Der er i dag 44
skoler med EAT-skolemadsordnin-
gen og 12 madskoler i Kebenhavn.
Der szelges mellem 4.000 og 6.000
EAT-maltider om dagen. Hver skole
med ordningen har en EAT-bod, der
danner udgangspunkt for det daglige
arbejde og salg. Elever fra primeert
udskolingen driver pé skift skole-
boden med hjelp fra voksne — en
kokkenansvarlig og en EAT-]eerer.

Maden i EAT skal veere sund og
velsmagende med et hgjt kulinarisk
niveau og produceres i et centralt
kokken. Der er bade varme og kolde
retter. De mest sarbare produkter
feerdigtilberedes péa skolerne, hvor
ogséd dagens menu varmes og samles.
Maden bestér af komponenter af hen-
holdsvis feerdigforarbejdet kolemad
og forbehandlet konlemad med r&
ravarer som f.eks. skyllede og snittede
grontsager. Det centrale kokken er
bemandet med fagpersonale, der har
viden om ernering og kulinariske
aspekter.

EAT har det gkologiske guldmeerke
og fremstilles med udgangspunkt i de
nordiske neeringsstofanbefalinger og
Fodevarestyrelsens anbefalinger til
sund skolemad.

EAT er inspireret af kulinariske
traditioner fra hele verden — ogsa

fra Danmark. Oksekod, kalveked,
lammekod og fjerkree er halalslagtet.
Nar der serveres svineked, er der et
andet tilbud til dem, der ikke spiser
svinekod.

P& EAT’s 12 madskoler fremstilles
mad dagligt i eget produktionskek-
ken. Mad, maddannelse og sundhed
er en integreret del af hverdagen og
skolens profil udadtil. Det er skoler,
hvor maden er en integreret del af
skolens hverdag, peedagogik og orga-
nisering. Skolen eksperimenterer med
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ravarer og menuer og arbejder med
tveerfaglige projekter omkring mad,
omorganisering af leererressourcer,
@ndret pausestruktur, integrering af
bernene i kekkenet, opgradering af
madkundskaber osv.

Maden skal veere af hej kulinarisk
kvalitet, tilberedes af seesonens rava-
rer samt veere varieret og appellere
til alle sanser. Desuden skal man
leve op til Kebenhavns kommunes
maélsaetning om 90 % ekologi, tage
kulturelle hensyn og folge Fode-
varestyrelsens retningslinjer for sund
skolemad.

Specialkonsulent i Barne- og Ung-
domsforvaltningen i Kebenhavns
kommune Astrid Dahl forteeller, at
Kobenhavn jo er meget multikultu-
rel, og at EAT og madskolerne ogsa
kan veere med til at f& kulturer til at
medes og naturligvis dreje mad-
vaner i en sundere retning. "Det er
f.eks. vigtigt at oge indtaget af fisk og
gront. Og da maden jo s vidt muligt
skal veere okologisk, vil det ogsa af
okonomiske grunde betyde, at der
serveres mindre kedmangder, men
til gengeeld flere vegetariske retter
generelt.”

"For mange bern er maltidet pa
skolerne dagens hovedmaltid og har
derfor stor betydning ogsa for udvik-
lingen af bernenes madpraeferencer
fremover,” tilfojer Astrid Dahl.

"EAT forventes udbygget i arene
fremover, men det er selvfolgelig
politiske beslutninger, der afger, hvor
meget man vil bevilge til madskoler
og til modtagekokkenerne — og hvil-
ket tilskud man vil give til foreeldre
for at kunne holde priserne pa et
fornuftigt niveau.”

Oget fuldkornsindsats over

for born og unge
Fuldkornspartnerskabet i Danmark
er et OPP (Offentlig-Privat-Partner-
skab), der i en arraekke har arbejdet

for at oge danskernes indtag af
fuldkorn. Det gennemsnitlige indtag
pr. dansker er da ogsa steget gennem
de senere dr og er nu 63 g om dagen.
Anbefalingen er 75 g om dagen pr.

10 MJ. Det svarer groft sagt til en
portion havregryn og 1 skive rugbred
om dagen.

Kampagneleder Rikke Iben Nees fra
partnerskabet mener, at det muligt
atné de 75 g: "Vi har en tostren-

get strategi: Dels at promovere det
orange fuldkornslogo, som findes

pa produkter med et hojt fuldkorns-
indhold og et lavt indhold af fedt, salt
og sukker, og dels at tilseette fuldkorn
i produkter, som ikke lever op til
fuldkornslogoet. Det handler om at
gore fuldkorn tilgaengeligt, s& man
kan treeffe et fuldkornsvalg alle de
steder, vi kommer.”

Fuldkornspartnerskabet har arbejdet
bredt over for hele befolkningen,
men vil fremover arbejde endnu
mere for at fa barn og unge til at
spise mere fuldkorn. "Ifglge en ny
undersogelse fra Kraeftens Bekeem-
pelse spiser unge maend mellem 18
0g 25 ar 76 g fuldkorn om dagen, sa
de lever faktisk op til anbefalingen.

Vi tror, det handler om, at der er
kommet en reekke forskellige kilder
til fuldkorn — bade rugbred, lyse
boller, sandwichbred med fuldkorn,
morgenmadsprodukter, ris, pasta,
kneekbred m.m.,” udtaler Rikke
Iben Neess. Ogsa fuldkornsindtaget
hos born er steget vaesentligt — fra
gennemsnitligt 28 g/dag ifelge DTU
Fodevareinstituttets undersogelse i
2002/2004 til 58 g/dagi2011-13.

"Det geelder om at gore rugbrodet
speendende for barn og unge ved at
udfordre, hvordan man spiser rug-
bred - f.eks. bruge det som topping
pé en salat. Det kunne ogsd veere

at give idéer til vegetarisk paleeg pa
rugbredet, eller vi kunne finde pa at
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lave en rugbredsindsats pé de socia-
le medier, som meder unge, hvor de
er,” siger hun.

46 % af danskerne spiser rugbroed
dagligt ifolge en YouGov-analyse
foretaget for Fuldkornspartnerska-
bet. Den viser samtidig, at der er en
overveegt af daglige rugbredsspisere
blandt den eldre del af befolknin-
gen, mens det kun er 27 % af de
18-34-arige,” udtaler Rikke Iben
Neess. De klassiske pélaegstyper ag,
kodpalaeg, ost og leverpostej er de
mest populere.

Fuldkornspartnerskabet bestar af
Diabetesforeningen, Hjerteforenin-
gen, Fodevarestyrelsen, Kraeftens Be

keempelse og en raekke fodevarevirk-
somheder. Partnerskabet er medlem

af den internationale organisation
for fremme af fuldkorn Healthgrain
Forum (www.healthgrain.org).

Indsatsen for sundere mad-

vaner galder ogsd inden for

hjemmets fire vagge.
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Seminar bidrog til ny viden

Nordic Sugar afholdt i april et seminar
for godt 100 danske sundheds- og ernae-
ringsfaglige deltagere.

Temaet for seminaret var 'sukkerindtag,
tilsatte sukkerarter og sundhed’. Gen-
nem fire indleeg og debat med mange
sporgsmal fra salen blev det belyst, hvor
meget sukker danskerne indtager, samt
den sundhedsmaessige betydning af
indtaget af tilsatte sukkerarter, og hvor-
dan indtaget kan begraenses i praksis.
Der blev ogsa givet en kort status pa

det spinkle videnskabelige grundlag for
begrebet "aftheengighed’ af sukker. Ud fra

de skriftlige evalueringer — som over

70 % af deltagerne gav — fremgik det
blandt andet, at alle (99 %) havde faet
ny viden, heraf havde 22 % faet meget
ny viden. Alle mente ogsa, at indleegge-
ne var relevante for ernaeringsdebatten,
og halvdelen, at de var meget relevante.
Praesentationer fra seminaret kan
downloades pa www.perspektiv.nu.
Klik pa 'publikationer’ og 'seminarer’.
Hvis du gerne vil pd invitationslisten

til Nordic Sugars fremtidige seminarer,
bedes du sende en mail til
nutrition.dk@nordicsugar.com.

Forskning vedrerende madvaner og skolemad

’ProMeal’ (Prospects for Promoting
Health and Performance by School
Meals in Nordic Countries) er et tveer-
fagligt nordisk projekt med deltagelse
af Sverige, Norge, Finland og Island,
hvor hovedformalet er at undersoge

skolemaltidets betydning for sundhed,
indleering og praestation i skolen. Man
maler pd leeringsmiljo og akademisk
praestation samt bernenes egne erfarin-
ger og oplevelser af skolefrokosten.

Fleksitarisk Norden?

Det at spise 'fleksitarisk'— dvs. bevidst
eller ubevidst at ga over til at indtage
iseer mindre kod, men ogsa fisk og
animalsk baseret mad i det hele taget —
vinder frem i de nordiske lande.

Isaer blandt unge mellem 16-24 ar. Det
viser en underspgelse fra analysebu-
reauet YouGov 'Food&Health 2018".
Undersogelsen blev foretaget blandt
godt 2.000 voksne i Norge, Finland,
Sverige og Danmark i februar 2018. An-
delen, der spiser mindst ét kod/fiskefrit
maltid pr. uge, er omkring 75 %, hojest i
Norge og lavest i Danmark.

For en stor del af disse — ca. halvdelen —
var det dog ikke et bevidst valg at undga
ked/fisk. Ca. en fjerdedel tilkendegav, at
de altid har foretrukket at skifte mellem

maltider med ked, fisk og vegetariske
retter. For den sidste fjerdedel, altsa den
andel, der bevidst har valgt at leve mere
vegetarisk/plantebaseret, er der nogen
forskel landene imellem.

Séledes valgte 25 % af svenskerne i den-
ne gruppe og 23 % af nordmeandene de
vegetariske retter ud fra miljemaessige
arsager, mens tallene for Finland og
Danmark er hhv. 12 0g 15 %.

Til gengeeld veelger 41 % af danskerne
0g 36 % af finnerne ud fra sundheds-
maessige hensyn, her er tallene for Sve-
rige og Norge hhv. 24 % og 26 %. Mht.
dyrevelfeerd er det iseer svenskerne, der
leegger veegt pa dette. 21 % veelger ud
fra dyreetiske arsager, for de andre tre
lande er tallet 14 %.

Ny kostundersggelse
blandt svenske unge

Hver femte unge svensker er over-
veegtig eller fed, men der er store
forskelle, athaengig af uddannelse

og social status. 6 % af de unge, der
gar pa gymnasiet, er overvaegtige,
mens tallet for dem, der ikke gér pa
gymnasiet, er 23 %. Det viser en ny
undersogelse 'Riksmaten ungdom’
fra Livsmedelsverket, offentliggjort i
maj. Kun knap 10 % af de unge spiser
de anbefalede 500 g frugt og gront
dagligt. Drenge pa gymnasier spiser
dobbelt s4 meget kod som pigerne,
der til gengeeld i alle aldre spiser mere
frugt og gront end drengene. Born af
hejtuddannede foraeldre spiser sun-
dere end born af forzeldre med lavere
uddannelser. Undersogelsen, der
omfattede i alt 3.000 born og unge,
kan ses pa www.livsmedelsverket.se.
Kan ses pa 'Riksmaten ungdom’.




