Mulighed for forbedring af barn

og unges kostvaner

Sund kost har stor betydning mhp. at nedsztte risikoen
for udvikling af diverse folkesygdomme som hjerte-kar-
sygdomme, svaer overvaegt, diabetes mv. Det er derfor
vigtigt, at man tidligt i livet stifter bekendtskab med
sund kost, ikke kun for at f& det fulde udbytte sund-
hedsmaessigt, men isaer fordi vaner og preferencer ogsé
kostmeessigt anlaegges tidligt. Der er publiceret en rap-
port fra Vidensrad for Forebyggelse om bgrn og unges
mad- og maltidsvaner [1]. Her vurderes bgrn og unges
kost i relation til opfyldelsen af de ti officielle kostrad.
Konklusionen i rapporten er, at kostkvaliteten falder
med alderen, dvs. fra 4-6-arsalderen til 13-18-arsalde-
ren, samt at der er store sociale forskelle, hvor bgrn og
unge af foreeldre med kort uddannelse har de darligste
kostvaner. I rapporten foreslés forskellige strategier til
at bedre kosten for bgrn og unge. At foreldrene bgr
vaere gode rollemodeller, kan alle veere enige i; men
ogsd mere komplekse strategier foreslas. Dette er for-
spgt flere gange tidligere, indtil videre uden den store
succes bl.a. i forhold til at forebygge eller behandle
overvaegt [2]. Tidligere har man forsggt med mere
enkle tilgange som f.eks. fedtskatten (p& meettet fedt)
i2011. Der var imidlertid vanskeligheder med dette til-
tag, specielt fordi mattet fedt ikke er en entydig stor-
relse, og ikke alt maettet fedt er lige sundhedsskadeligt.
S4 selve idéen bag fedtskatten var ikke god, og den blev
hurtigt fjernet. I de aktuelle kostrdd er rad nr. 9 »Spis
mindre sukker«, og i modsatning til fedt er (frit/tilsat)
sukkers helbredseffekter mere entydige [3]. Ernarings-
maessigt er problemet med meget sukkerrige fgde- og
drikkevarer, at de ikke har nogen gavnlig effekt pd bgrn
og unges sundhed, da de ikke bidrager til indtaget af
mikroneringstoffer og kostfibre, men alene med den
spde smag og energi, hvilket danske bgrn seedvanligvis
far nok af. Herudover erstatter sukkerrige fodevarer
frugt og grent og fuldkornsprodukter. Danmark er en
nation af slikspisere, méaske ligefrem verdensmestre i
forbrug af slik [4]; men der kommer ogsd meget sukker
ind ved sodavandsdrikning. Dette hgje forbrug har ogsé
negativ betydning for caries og tandstatus. Det vil sdle-
des klart veere en god idé at fokusere pé at fa bragt suk-
ker- og slikindtaget ned blandt bgrn og unge. Et sddant
tiltag er relativt specifikt og vil ikke have nogle sund-
hedsmeessigt negative konsekvenser. For at lykkes skal
det igangsattes pd mange fronter — fra hjemmet (hvad

der indkgbes, foraeldrene som rollemodeller) over bgr-

nehave og skole til samfundet (f.eks. skat pa sukker,

forbud mod reklamer for sukkerprodukter etc.). Tiden
synes sdledes at veere inde til at afvikle et seerligt dansk

faenomen — »fredagsslik«, der ikke alene ofte indtages i

excessive mangder, men ej heller er begranset til blot

fredag. Selv om der ikke er fuld enighed om, hvor langt
indtagelsen af "frit/tilsat” sukker skal ned, bgr den
hgjst udggre 5-10% af den totale energiindtagelse og
helst kun omkring 5% [5]. Sukker bgr betragtes som et
nydelsesmiddel og ikke som en del af kosten.

En anden problemstilling er information om sund
kost til befolkningen. De seneste 15-20 &r har méden,
hvorpé vi far information, endret sig pa alle omrader,
ogsa pé ernaringsomradet. De sociale medier er mere
og mere de steder, hvor store dele af befolkningen sg-
ger information om kost. Viden om sund kost styres sa-
ledes mere af bloggere, influencere, »kostterapeuter«
og »ernaringseksperter« end af de officielle myndighe-
der. Dette giver ofte stgrre forvirring end afklaring, og
man kan forestille sig, at der er relativt f, der egentlig
kender de ti officielle kostrdd, men mange har faet in-
formation om, at f.eks. gluten er »farligt«. Disse proble-
mer gor det yderligere vanskeligt at né frem til de per-
soner, der har mest behov, med de officielle budskaber
om sund kost. Et forslag er at fa genoprettet en form for
et Ernaeringsrad, som har officielt udnavnte eksperter
med aktive hjemmesider, og som kan reagere hurtigt
og proaktivt i erneeringsdebatten pa de relevante me-
dier og dermed nedsette forvirringen om sund kost,
hvilket vil bedre muligheden for at flere, ogsé bgrn
og unge, endrer kostvaner i en sundhedsfremmende
retning.
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